Rasa Ruhani: Spiritualitas di Abad Modern by Irham, M. Iqbal
Iilt
RASARUHAN






M. IQBAL IRHAI\d, M.Ag.
Penerbit Citapustaka Media Perintis
Bekerjasama dengan
SO International, Medan dan
Pustaka Al,Ihsan, Ciputat
RASA RUHANI: Spiritualitas di Abad Modern
Penulis: M. Iqbal Irham, MAg.
Copyright @ 2012, PadaPenulis.
Hak cipta dilindungi undang-undang
All rigts reserved
Penata letak: Muhammad Yunus Nasution
Perancang sampul: Aulia Gralika
Diterbitkan oleh:
Citapustaka Media Perintis
Jl. Cijotang Indah II No. 18-A Bandung Telp. (022) 82523903
E-mail : citapustaka@ gmail.com
Contact person: 08 1265 I 6306-085621 02089
Bekerjasamadengan
SO International, Medan
Fakultas Syari'ah IAIN Sumatera Utara
Jl. Williem Iskandar PasarVMedan Estate, Medan, 20371
Telp. 085296394034, 08 1 361 683s04
Email: so_intemationd 6 yahoo.com
dan Pustaka Al-Ihsan, Ciputat
JI. Sedap Mdam No. 1 Pisangan, Ciputat, Tangerang Selatan
Telp. 081265 14553, 087882095789
Email: muhammadiqbal I 1 92@yahoo.com
Cetakan pertama: Februari 2012
Cetakan kedua: Agustus 2012













MANUSIA: Makhluk Multi Dimensi 
- 
12
A. Diskursus Tentang Manusia 
- 
1'2
B. Jiwa dan Ruh : Samakah ? 
- 
17




TIPOLOGI RASA (DZAWQ) DALAM DIRI 
- 
53
A. Rasa Jasmani 
- 
53
B. Rasa Nafsani 
- 
57




MANUSIA DAN KESN)ARAN 
- 
67




Spi'itoalitas Ji AI"J MoJ."r'
B. Kesadaran Fisikal 74
C. Kesadaran Emotional 
- 
82




LJRGENSI NAFAS, NAFS DAN RASA _ 95
. 
A. Nafas dan Kehidupan (Al-Hayat) 
- 
95I B. Nafas dan Nafs (Jiwa) 
- 
104







A. Nabi dan Seorang Alim 
- 
714
B. Rasa-Ruhani dan Hudhur al-Qalb 
- 
i18
C. Perbedaan Meditasi dengan Rasa Ruhani 
- 
722








A. Zikir Qalbu 
- 
137






D. Langkah-langkah Penerapan 
- 
161
















etelah keruntuhan Baghdad sebagai pusat kekuasaan
Islam Bani Abbasiyah serta keruntuhan Cordova dan
Granada sebagai sentral peradaban Islam di Eropa,
maka muncullah alam modernitas di Barat pada abad-17
M. Modemitas ini ternyata diakui telah memberikan kontribusi
yang amat besar bagi perkembangan ilmu pengetahuan (sciencn)
dan teknologi (iptek). Supremasi akat yang selalu didengungkan
telah menggrring manusia ke arah kemajuan yang sangat
pesat dalam berbagai sisi kehidupan sehingga pada akhirnya
memberikan berbagai fasilitas dan kemudahan. Berbagai
peralaun yang cukup canggh dalam bidang pertanian,
kedokteran dan lainnya semakin mendatangkan kemudahan
bagi manusia dalam segala sudut kehidupannya. Di sisi lain,
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supremasi akal telah memunculkan kehidupan yang berbeda
dari sebelumnya dan melahirkan paradigma baru.l
Paradigma baru ini telah melahirkan sebuah pandangan
bahwa manusia melalui akalnya merupakan makhluk yang
memiliki kekuatan yang tidak tertandingi sehingga jauh tebih
mggul (stWior) dari maldrluk lainqra. Makipun tidak meurpurryai
sayap, manusia mampu terbang lebih tinggi dan lebih cepat
dari segala jenis bunrng yang ada. Walaupun tidak mempunyai
sirip dan insang, manusia mampu bertahan 1ebih lama di
dalam air seperti layaknya ikan. Sekalipun tidak mempunyai
kecepatan atau kekuatan seperti halnya kijang atau gajah,
manusia ternyata mampu melaju puluhan bahkan ratusan
kali lebih cepat dari seekor kuda auu bahkan mampu mengangtcat
lebih besar dari yang dapat dilakukan oleh seekor gajah.
Paradigma baru ini kemudian semakin memperkukuh
pandangan bahwa manusia dengan segala kelebihan dan
keunggulannya tidak lagi memerlukan kekuatan apapun
di luar dari dirinya. Manusia dianggap sebagai makhluk yang
bebas, merdeka, agresif, otonom, memiliki kesadaran (awarenas,
consciousrw^es), hidup dalam dunia kebebasan agar tetap berinteralsi,
raja pada dirinya sendiri, penentu mutlak perbuatannya serta
tidak memerlukan kekuasaan dan kekuatan apapun yang
lain selain dirinya. Oleh karena itu, manusia harus melepaskan
diri dari berbagai keterikatan yang memasung dirinya termasuk
segala jenis mcgic, kepercayaan, agama, dan hal-hal yang
tidak rasional. tebih jauh dari itu, manusia bahkan melepaskan
dni dari keterikatan kepada Tirhan sebagai rheHight consaousness.
1 Lihat Akbar S. Ahmed, postmodernism andlslam: predimmmt
andPrombe(1992),'Ie{-.M.Stron,hsmodeminte:BahayadanHorapan
Bagi Islam (Bandung: Penerbit Mizan, 1993).
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Paradigma baru ini pada akhirnya mencerabut dimensi
spiritual manusia dari dirinya sendiri sehingga ia hanya berfikir
tentang segala sesuatu yang ada di sini, kini dan untuk masa
ini (sekuler). Manusia menjadi makhluk sekuler yang
Tuhan, surga, neraka, serta berbagai persoalan eskatologis
lainnya. Pada akhirnya manusia hanya berfikir jangka pende(
yakni selama hidup di sini, di dunia, tanpa pemah memikirkan
kehidupan di alam setelah dunia yakni alam akhirat.
Tercerabunrya dimensi spiritual manusia, pada gilirannya
memunculkan hidup yarLg permrssrJ serba bisa dan serba
boleh. Manusia tidak lagi hidup dalam aturan-aturan dan
nonna-norna kebaikan karena semutrnya dianggap sebagai
pengekangan kebebasan dalam berekpresi. Manusia tidak
lagi mengindahkan nilai-nilai halal dan haram, melainkan
mengutamakan sesuatu yang enak serta menyenangkan. Dari
sini kemudian muncul paham bahwa yang baik itu adalah
sesuatu yang enak dan menyenangkan (hedonbme), tanpa
harus terikat dengan aturan dan norma yang ada.
Aturan dan norma yang tidak lagi diindahkan, ternyata
menjadikan manusia sebagai makhluk yang telah kehilangan
arah tanpa pegangan, ibarat kapal kemudian diombang-
ambingkan oleh ganasnya ombak kehidupan. Hubungan
antar personal hanya dinilai dengan harta material, sehingga
hubungan sosial kemasyarakatan menjadi gersang dan kering
kerontang karena kehilangan seni, rasa persaudaraan dan
kasih sayang. Akibatrya manusia banyak mengalami kegalauan
dan kesemrawutan hidup, sehingga hidup seakan-akan sendiri
di tengah keramaian dan mengalami kerasingan (alienasi)
di tengah masyarakatya sendiri.
Manusia seperti ini adalah manusia kosong (theholloow
man), yang telah mencampakkan sisi-sisi kemanusiaan dan
RASA RUHANI
kehidupannya. Ia telah melupakan eksistensinya sebagai seorang
hamba ('abd) di hadapan Tuhan, sehingga akhirnya terjerat
dan terperangkap dalam kehampaan dan ketidakbermaknaan
serta tidakmampu menjawab berbagai tantangan dan persoalan
hidup. Inilah persoalan besar yang sedang dihadapi manusia
di era modern ini.
Zamanmodern yang ditandai dengan ilmu pengetahuan
sebagai wujud dari kemajuan intelektual dan penggunaan
telarologi, temyata tak mampu meningkatkan kualitas kehidupan
manusia. Kecerdasan yang dimiliki dan bantuan teknologi,
yang seharusnya membuat manusia menjadi lebih bijak dan
arif, dalam kenyataannya, justru menggiring maausia kepada
kualitas kemanusiaan yang lebih rendah dibanding kemajuan
berfikir dan teknolog yang telah diraihnya.2 Dengan demikian,
ilmu pengetahuan dan teknologT gcience andtechnologr) tidak
saja dianggap gagal dalam menyelesaikan berbagai persoalan
hidup manusia, namun juga menambah persoalan-persoalan
baru dalam bentuk hilangnya pegangan moral dan orientasi
makna hidup (the meaning of life).
Masalah'makna hidup'ini banyak dibahas dalam ilmu
Psikologi Ekistensial. Salah seorang tokohnya yang banyak
membahas masalah tersebut adalah Victor Frankl, seorang
psikiater dari Ausuia. Menunrt Franld (7992) dalam buku l,ogowqt
Psikoterapi,3 pada dasarnya manusia selalu menginginkan
'z 
A&mad Mubarah 'Releransi Tasawuf dengan problem IGjiwaan
Manusia Modern" dalarn Manusia Mo dern M mdtmb a Allah : Rmungan
Tasawuf Posirrl (Jakarta : IIMAN, 2002), 167.
3 Lihat, Vikor Franld, Ingoterapi: Psikottapi, diterj. E. Koeswara
(Vognt<ana : Kanisius, 1992). Lihat juga dalanr Catatf,n Meditosi Nzhnsu:
Progran kndel@tm llmu kikalqr, dalam http;//wwwriztrosu .com/2010/
I)
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hidupnya selalu bermakna. Hidup yang tidak berarti membuat
orang mengalami kehampaan elsistensial dan selanjutnya
akan menimbulkan frustasi eksistensial (frustasi karena tidak
bisa memenuhi keinginannya kepada malma). Dalam kehidupan
modern yang penuh dengan berbagai macam kemajuan ilmu
dan teknologi ini temyata banyak orang yang memiliki pangkat
tinggi sema merniliki ihnuyangbanyak serta harra pngboli-pul,,
tapi mereka mengalami kekosongan batin. Oleh karena itu,
menurut Frankl banyak orang yang bisa mengalami penyakit
Mr/Mrs. kcecuttve duease (penyakit bapak/ ibu kaum eklusif),
yaitu satu penyakit yang menghinggapi kaum eksekutif dan
pekerja profesional. Karena mereka gagal menemukan makna
hidup, kemudian mereka menemukan kompensasi dengan
membenamkan diri dalam pekerjaannya atau lari kepada alkohol,
obat bius, seks dan judi. Orienusi yang materialistik mernbuatrya
abai terhadap nilai-nilai spiritual sehingga akhirnya mengalami
keterasingan jiwa atau mengalami alienasi dti (self alienation).
Keterasingan yang dirasakan oleh manusia modem ini berakibat
pada munculnya berbagai gangguan kejiwaan berupa kecemasan
(anxiety), kesepian, kebosanan, perilaku menyimpang dan
p s iko s omatik (n c/s ajos adg ah atau n a/s a b ioloj iy ah) . a
IGcernasan sezungguhnya merupakan suatu kondisi kejiwaan
yang hampir selalu dirasakan oleh banyak orang. Hal ini sering
muncul terutama ketika seseorang menghadapi persoalan
berat atau situasi png menegangkan, setringga timbul kegelisahaq
kepanikan, kebingungan, ketidakenteraman, dan sebagainya.
02,/catatan-meditasi-rizhosu-programdengan.htnrl (diunggah, Maret,
2010).
4 Achmad Mubard.hwa DolonN-enhn: Solusr Knsrs lkruhanian
ManusiaModern (Jakarta : paramadina, 2000), 3-g.
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D zaman moden png penuh dengan persaingan dan pertenungan
yang ketat ini, tampakrya semakin baqrak orangyang mengatard
kecemasan dan tekanan batin atau stres, baik di luar maupun
di lingkungan kerja. Bahkan ada seorang atrli yang mengatakan
bahwa zaman sekarang ini adalah abad kecemasan (the age
of anxienty). Kecemasan yang berlarut-larut akan menimbulkan
gangguan-gangguan psikologi maupun penyakit fisik.
Stres kerja terjadi kedka individu tidak seimbang
atau tidak sesuai dengantuntutan dalam lingkungan pekerjaannya.
Stres dalam pekerjaan dapat menimbulkan alabat bun:k menyangkut
tiga hal penting, yakni kognitif, fisiologis dan keorganisasian.
Akibat kognitif dari stres antara lain adalah ketidakmampuan
urtuk mengambil keputumn png baft dan selnt, kurang konsentasi,
sangat peka terhadap kecaman dan berbagai rintangan mental.
Akibat fisiologis dari stres antara lain adalah naiknya tekanan
darah, mulut kering, berkeringat dan sebagainya. Akibat
keorganisasian dari stres antara lain adalah ketidakhadiran
di tempat tugas, produktivitas yang rendah, ketidakpuasan
kerja, serta menurunnya ketertarikan dan loyalitas terhadap
organisasi.
Menurut penelitian Beker dkk (1987), stres yang dialami
oleh seseorang akan merubah cara kerja sistem kekebalan
tubuh. Stres akan menurunkan daya tahan tubuh terhadap
serangan penyakit dengan cara menurunkan jumlah fighting
desease cells. Akibatnya, orang tersebut seringkali dan mudah
terserang penyakit yang cenderung lama masa penyembuharurya
karena tubuh tidak banyak memproduksi sel-sel kekebalan
tubuh, ataupun sel-sel antibody banyak yang kalah. Dua orang
peneliti yaitu Plaut dan Friedman (1981) berhasil menemukan
hubungan antara stres dengan kesehatan. Hasil penelitian
tersebut membuktikan bahwa stres sangat berpotensi memper-
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tinggr peluang seseorang untuk terinfeksi penyakit, terkena
alergi sefta menurunkan system autoimmune-nya. Selain itu
ditemukan pula bukti penunman respon antibody tubuh di
saatmood seseorang sedang negatif, dan akan meningkat naik
pada saat mood seseorang sedang positif. Salah satu unsur
penting dalam sistem kekebalan tubuh adalah sel pembunuh
atami yang berfungsi mencari dan menghancurkan sel kanker.
Stes menekan reqpon kelabalan tubuh ldm, ternamk sel pernbr:irutr,
dan ini mengakibatkan sel kanker berkernbang biak tak terkendali
dan merusak seluruh jaringan tubuh.
Menunrt Braham (190), ada ernpat macam bentuk kelompok
simptom yang merupakan indikasi munculnya dampak negatif
dari stres kerja, yaitu:
Pertama, gejala fisik. Gejala ini terjadi dengan munculnya
keluhan sakit kepala, gangguan tidur, kelelahan, sembelit,
diare, peningkatan tekanan darah, ketegangan otot (terutama
di bagian leher dan bahu), penurunan nafsu makan.
IGrtg gejala emosional benrpa kecemasan, depresU perubahan
suasana hati, mudah marah, gugup, self uteem yang rendah,
agresi, apatis, frustasi.
Ketiga, gejala intelektual, berupa kurang dan sulit ber-
konsentrasi, keterpakuan pada satu ide, melamun yang berlebihan,
produkivitas menumn dan tidak rulmpu mengambil keputusan.
Keempat, gejala interpersonal, berupa pengasingan diri
dari rekan sekerja, mendiamkan orang lain, mempersalahkan
orang lain, kehilangan kepercayaan terhadap orang lain, sikap
defensive.
Stres yang diakibatkan oleh pekerjaan yang menumpuk
atau yang melebihi kapasitas kemampuan akan memberikan
pengaruh buruk pada tubuh dan pikiran. Fengaruh buruk pada
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tubuh dapat berupa naiknya denyut nadi dan tekanan darah,
nafas menjadi lebih cepat, telinga, mata dan hidung menjadi
lebih peka. Perubahan ini diakibatkan oleh bekerjanya hormon
stres )rung dilepas ke dalam alfuan darah pada saat itu. Sedangkan
pengaruh buruk pada pikiran adalah kecenderungan untuk
selalu berpikiran negatif sehingga menyebabkan perasaan
cemas, was-was, khawatir dan juga kesulitan untuk berpikir
positif. Jika respon stres berlangsung dalam waktu lama atau
sering terjadi maka akan timbul berbagai gejala tidak nyaman
seperti otot-otot menjadi tegan& sulit tidu4 sakit kepala, gangguan
pencemaan, lelah dan lemas, sakit maag dan juga berdampak
pada gejala emosional, intelekrual dan interpersonal seperti
perubahan suasana hati seperti mudah marah, gugup, apatis,
frustasi, sulit berkonsentrasi, produktivitas menurun, tidak
mampu mengambil keputusan yang tepat, mengasingkan diri
dari rekan kerja, kehilangan kepercayaan terhadap orang 1ain.
Manusia modern hidup dengan hadirnya perasaan
ketidaknyamanan psikologis. Ada semacam ketakutan elaistensial
yang mengancam dirinya di tengah situasi krisis, sarat tero4
konflih dan kekerasan, sampai pembunuhan yang menghiasi
keseharian dalam kehidupan. Lebih dari itu, manusia modern
telah melakukan pemberontakan melawan Tuhan dengan
sains yang berdasarkan rasio. Padahal pengagungan terhadap
rasio merupal<an sebab utama manusia modem mudah dihinggapi
penyakit kehampaan spiritual. s
Menunrt Victor Frankl,6 sebagian besar masyarakat modern
s Lihat, Ali Maksum, Tasawuf Sebagai pembebasan Manusia
Modren (Yogyakarta : Fustaka Pelajar, 2003), 93.
6 Mkor Franl<l logotsryi: kikoraryi, diterj. E I(oesr,v-ara (yoryakarta:
Kanisius, 1992).
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saat ini mengidap neurosis kolektif. Beberapa ciri dari gejala
tenebut adalah: krtwna, sikap masa bodohterhadap hidup, yaitu
suatu sikap yang menunjukkan pesimisme dalam menghadapi
masa depan hidupnya. Kedua, sikap fatalistik terhadap hidup,
menganggap bahwa masa depan sebagai sesuntu yang mustahil
dan membuat rencana bagi masa depan adalah kesia-siaan.
Ketiga, pemikiran konformis dan kolektivis, yaitu cenderung
melebur dalam masa dan melakukan aktivitas atas nama
kelompok l(eempat, sikap fanatisme, yaitu mengingkari kelebihan
yang dimiliki oleh kelompok atau orang lain. Dengan ciri-
ciri tersebut manusia berjalan menuju penyalahartian dan
penyalahtafsiran tentang dirinya sendiri sebagai sesuatu yang
"tidak lain" (nothing but) dari refleks-refleks atau kumpulan
dorongan (biologisme), dari mekanisme-mekanisme psikis
(pstkologume) dan produk lingkungan ekonomis (sosiologume).
Dengan ketiga konteks tersebut maka manusia tidak berbeda
dengan mesin. Kondisi inilah yang semakin menghantarkan
manusia menuju pada penderitaan spiritual, sebuah penderitaan
yang menghancurkan kebahagiaannya di dunia dan di akhirat.
Menyadari akan kehampaan dan ketidakbermaknaan
hidupryra, manusia secara perlahan kerrudian mencari jawabannya
yakni bahwa ia harus kembali pada sisi kehidupannya yang
terdalam, sisi spiritualitas (ruhaniyah)nya. Ia harus kembali
ke sisi terdalam pada dirinya untuk menemukan'diri,yang
sesungguhnya, diri yang sejati (Soul Consciousness). Dalam
hat ini diri yang luar adalah jasad fum), diri yang dalam adalahjiwa, sedangkan dAi yang paling dalam adalah ruhani (spirit).7
7 Fada mulanya manusia hanya terdiri dari dua unsur plni unsur
ru! dan tubuh, tetapi karena keduanya merupakan makhluk yang
berbeda dan saling bertolak belakang maka mereka tidak saling ber-
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Spiritual merupakan hal fanspenting dalam pengembangan
diri trntuk meningkatkan level of corcciousness atau tingkat kesa-
daran. Sebagai seorang manusia yang telah menjalani proses
kehidupan, diri kita tidak utuh lagi, kita telah terfragmentasi
oleh pengalaman dalam kehidupan, t?uma, ajaran dan sebagainya.
Diri kita yang'terfragmentasi" ini, menyebabkan munculnya
depresi, kesedihan dan kemarahan. Untuk kembali ke diri
kita yang seutuhnya, kita harus re-fragmentasi diri kita.B Kita
dapat mengembalikan atau re-fragmentasi diri kita kembali
ke seutuhny4 hanya dengan kesadaran melalui proses spiritual.
Untuk mereka yang mengalami kegalauan, keterasingan,
neurosis kolektif serta kehampaan hidup seperti ini, ,Rasa-
Ruhani'menawarkan obat penawar dan memberikan daya
tahan dalam menghadapi cobaan hidup serta kemampuan
mengatasi krisis jiwa. Sasarannya tentu saja adalah manusia
modern yang telah lepas dari pusat dirinya, sehingga ia tidak
komunikasi. Sementara ruh bersifah ruhani, tidak terbagi-bagi, tubuh
bersifat wagad dan terbagi-bag1 (murakkab). Karena itu, untuk dapat
saling berkomunikasi diperlukan perantara. Dan untuk itulah diciptakan
ry/s.;aA naS merupakan perantara antara ruh dan tubuh, yangtanpa
keberadaannya ruh tidak mungkin dapat memerintah tubuh. n"ngan
kata lain ruh tidak akan dapat mengendalikan tubuh kecuari metalui
perantaraan nals. Mulyadhi Kertanegara, *Sketsa Ruhani Insani: Akal,
Jiwa, Hati dan Ruh", dalam C. Rarnli Bihar Anwar (d,.), Matyinmi Rehng_
Relung kthani : M mgemb angkan Ee dan Se Cta Sufi. (Jakarta: IIMAN,
2002),27.
I Mem'ut C,arl GtrstavJung (1875-1961) dan Jacques tacan, manusia
mernang dflahirkan ke dunia dalam kodid te6elab tak utulr (ternagnarag
dan dalam pe{alanan hidupn}ia, manusia hrusaha men*rrf*" f.onUrfi
keutuhannya. Lacan menyimbolkan itu dengan penyatuan kembali
dengan figur ibu, sementara Jung menyimbolkaa dengan individuasi
aau Mandala. Bagus lbla,vin, I(wdoanphnal: sebuoh surfesrs Rasionatitos
dan Kehendak Bebas (Yogyakarta : Jalasutra, 2005), 239-240.
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mengenal lagi siapa dirinya, arti dan tujuan dari kehidupan
di dunia ini. Ketidakjelasan atas makna dan tujuan hidup ini
memang sangat tidak mengenakkan dan membuat penderitaan
batin. Insya Allah, sejauh yang telah dirasakan selama ini,
Rasa-Rrhani' akan membawa pada pencerahan hidup sehingga,






A. DISKURSUS TENTANG MANUSIA
embicaraan tentang manusia ternyata sudah ada
dan dimulai sejak ratusan tahun sebelum Masehi.
Menurut Alex Howard dalam buku Philosophy For
Counselling andPsycotheray,hal ini secara jelas terlihat dari
pandangan beberapa filosof Yunani ketika mereka berbicara
tentang manusia seperti $rthagoras (580-500 SM), Heraklitus
(540-480 SM), Sophocles (496-406 SM), Socrares (470-399
SM), Plato (427-347 SM) dan Aristoteles (384-922 SM). pem-
bicaraan mereka kelihaunnya zudah sampai pada esensi manusia
yang mereka sebut sebagai jiwa.
Pythagoras, misalnya, menjelaskan bahwa pemenuhan
diri dan kedamaian jiwa manusia, berasal dari pemahaman
atas harmoni alam semesta. Kondisi ini akan paling baik dicapai
t2
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melalui musik dan matematika. Menurutnya, kita menemukan
diri kita hanya melalui pola-pola, koherensi dan integritas
eksistensi. Desain yang mendasari hidup telah terungkap,
tidak hanya dengan kata-kata, tetapi pertama-tama dengan
bilangan. Bahasa alam semesta adalah matematika. Bagi
Pythagoras, jiwa yang merupakan esensi manusia, tidaklah
musnah, melainkan terbebaskan dan terselamatkan.
Jiwa menurut Heraklitus adalah tubuh sangat halus
yang memiliki tabiat panas yang merupakan sesuatu yang
pertama sekali bergerak serta mampu menggerakkan. Mengutip
keterangan yang diberikan Amir an-Najar dalam kitab Al-
'Ilm al-Nafs al-Shufiyah, Heraklitus juga menjelaskan bahwa
tidak ada sesuatupun yang tetap (permanen) dalam seluruh
eksistensi. Semuanya mengali4 berubah, berproses, menjadi
sesuatu yang lain, sesuatu yang berbeda, secara terus menerus
tanpa henti. Oleh karena itu, segala sesuatu di alam ini saling
berhubungan dengan sesuatu yang lain. Seseorang tidak dapat
melangkahkan kakinya pada sungai yang sama, karena aimya
selalu mengali4 dalam proses dan selalu bergerak.
Implikasinya dari ungkapan Heraklitus di aras, 'aku'
bukanlah merupakan esensi yang tetap, yang dapat terungkapkan
seperfi intan yang gemerlapan. 'Aku' melalui analisis dan
introspeksi, tidak dapat menghilangkan pembelaan diri dan
khayaian yang melingkupi diri'esensialku. Aku' selalu berubah
dalam maksud, tujuan, 'putaran' dan nilai menurut konteks
dan keadaan. Aku'benar-benar menjadi bagian dari keadaan
ini. 'Aku'tidaklah berada di dalam dunia, tetapi merupakan
bagian dari dunia. Batas-batas antara'diri' dan'dunia' tidaklah




Adapun Sophodes melihat bahwa seseorang tidak pernah
menemukan'dirinya'yakni diri yang sejati. Jika kemudian
dia telah menemukan dirinya, dia mungkin tidak seperti apa
yang ditemukannya. Ia mungkin hanya menemukan sempalan,
serpihan atau sebagian kecil dari 'diri'itu. Beberapa 'diri,,
seperti halnya beberapa pohon, memperoleh ketinggian dan
kedewasaan penuh. Namun demikian, banyak pula yang
kerdil, tercabut dari akarnya, kekurangan zat-zat makanan,
tergenang ai4 tersaingi oleh yang lain, terbakar atau bahkan
tumbang. Pohon itu kadang-kadang kekurangan atau bahkan
keiebihan ai4 terlalu banyak pasir atau terlalu banyak bebatuan.
Hanya saja, menurut Sophodes, penuturan ceita (storytelling)
adalah sarana yang bernilai dalam mengungkapkan tentang
jiwa (psyche) dan keadaannya, untuk menemukan'diri'nya.
Menurut Sorates, jiwa merupakan wujud rohani yang
independen, mandiri. Apabila wujud ruhani ditinggalkan
atau diabaikan maka akan menimbulkan kebodohan, serta
akan memproduksi pikiran-pikiran yang mandul dan rusak.
Namun demikian, manusia dapat menghilangkan kebodohan
yang menimpa dirinya apabila ia berpikir tentang jiwa. Mengenal
jiwa merupakan pengetahuan pertama yang harus dilakukan
oleh manusia. Bahkan Socrates meyakini akan kekekalan
jiwa dan kehancuran jasad.
Bagi Plato, hidup yang baik bukanlah tentang konsumsi
dan ekpresi, melainkan dengan'kesederhanaan' yang berarti
adanya keteraturan, kontrol terhadap kesenangan dan selera.
Orang-orang menggunakan ekspresi,'memimpin diri sendiri,
dan kata-kata yang berarti sama. I(onuol diri mendapat priorius
lebih tinggi daripada orang lain yang peduli pada penemuan
diri dan ekpresi diri.
t4
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Nafzu kita sama dengan binatang. Reflelailah yang membtr;t
kita berbeda. Melalui kekuatan refleksi, kita dapat, dengan
kepemimpinan diri, melakukan pengawasan terhadap nafsu
dan tindakan berdasarkan nafsu. Oleh karena itu, manusia
tidak akan mampu mengenal jiwanya, kecuali ia berada
dalam kondisi bebas dari perbuatan dosa dan segala bentuk
kejahatan, sebagai akibat dari keterkaitan jiwa dengan jasad.
Jiwa adalah substansi yang independen dari anggota
tubuh. Hubungan antara keduanya seperti hubungan antara
seorang nakhoda dengan perahu, dimana nakhoda berfungsi
sebagai pengatur jalannya perahu. Jiwa menurut Plato, berada
diantara dua alam, yaitu alam tinggi (alam ide) dan alam
rendah (alam rasa). Di atas alam rendah itu, jiwa selalu
berusaha untuk menyucikan dirinya sehingga mampu naik
kembali ke alam asalnya yakni alam ide. Cara yang harus
ditempuhnya adalah dengan melepaskan ikatan-ikatan jasad
berupa nafsu dan kejahatan. Setelah itu ia akan dapat kembali
ke alam ide, alam yang tinggl. Sementara menurut Aristoteles,
jiwa adalah kesempumaan awal terhadap jasmani alami menuju
satu kehidupan yang memiliki kekuatan. Jiwa @qyche) memiJiki
makna yang sangat luas. Tumbuh-tumbuhan memiliki jiwa.
Pandangan para filosof Yunani tentang jiwa ini kemudian
diadopsi, sebagian atau sepenuhnya, oleh sebagian filosof Muslim
awal dan para pemikir Muslim lainnya seperti al-Kindi (185-
252H./801-866 M.), al-Farabi (259-339 H./872-950 M), Ibn
Sina (3 70-428 Hl 980-1 03 7 M), al-Ghazali (450-505 H./1 058-
1111 M.), Ibn Taimiyah (667-728 H./7263-1328 M.), dan
Ibn Qayyim at-Jauziyyah (697-7 57 H./ 1292-1350 M.). Maknanya
bahwa pemikiran para filosof Yunani di atas, merupakan
bagian yang tak terpisahkan dari pemikiran tokoh-tokoh lain
setelah mereka dalam tentang manusia. hndangan
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mereka tentang esensi manusia ini, merupakan pendapat para
pakar secara umum, meskipun bukan satu-satunya.
Pandangan yang berbeda dari mereka, adalah pendapat
yang membedakan antara jiwa (nals) dan ruh. Kata yang
disebut teral*rir inilah sebenarnya yang menjadi esensi kehidupan
manusia. Sedangkan kata pertama, adalah sesuatu yang
melekat pada jasad. Dengan demikian, jiwa berasal dari alam
yang rendah (al:alam al-sufla), bukan sesuatu yang berasal
dari alam kemuliaan, alam yang tinggr (al:alam al-fulya).
Oleh karern ruh merupakan esensi manus@ maka pada hakikamya
manusia adalah makhluk spiritual yakni makhluk ruhani
yang hidup di alam fisik. Kehidupan di alam ini membuarrya
menjadi terikat' dan'terjerat' pada kebendaan (materialisme)
yangnota bene membawanya pada kehidupan yang,rendah,
dal'singkat'.
Namun demikian tidak berarti bahwa semua manusia
tenggelam pada arus dunia yang'rendah'. Karena ada orang-
orang yang mampu tetap berada di posisi yang sama yakni
di alam ruhani (spiritual) meskipun ia bergaul dengan manusia
lainnya, beraktifitas dalam kehidupan dan dikelilingi oleh
material dan kebendaan. Mereka yang mampu mempertahankan
posisi dan kesadaran spiritual atau ruhani ini, adalah mereka
yang dapat mempertahankan kehadiran han (hudhur al-qalb)
dalam setiap waktu dan keadaan. Inilah yang penulis sebut
dengan'Rasa Ruhani'.
Rasa-Ruhani atau spiritual yang ada pada setiap orang
ini, merupakan rasa dalam tingkatan ketiga yakni rasa yang
tertinggi. Tingkatan peftama dan kedua adalah rasa jasmani
dan rasa nafsani atau rasa emotional. Dalam prakeknya di
tengah-tengah masyarakat, seringkali rasa nafsani dan rasa
ruhani dicampuradukkan, s eolah- olah ke duanya merupakan
t6
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hal yang sama. Dalam tulisan ini akan diberikan penjelasan
secara rinci bahwa di antara keduanya, terdapat perbedaan
yang sangat jauh.
Pada akhirnya, tulisan ini memberikan penjelasan secara
rin4 bagaimana metode mendapatkarg dalam arti menumbuhkan
Rasa-Ruhani, yang sesungguhnya memang telahinheren pada
setiap diri. Maknanya, semua orang sudah memiliki potensi
Rasa-Ruhani di dalam dirinya yang bersumber dari Allah
melalui ruhnya.
B. JIWA DAIU RUH : Samakah?
Para pakar pada umumnya membagi manusia (insan)
ke dalam dua anasir saja yakni jasad (lrsm) dan ruh. Hanya
sedikit di antara mereka yang membagi manusia menjadi
tiga anasir. Mereka yang membagi manusia menjadi dua anasir,
berpendapat bahwa ruh dan jiwa adalah substansi yang sama.
Sedangkan yang membedakannya menjadi tiga, memberikan
perbedaan secara jelas dan tegas antara jasad (7um), ruh
dan jiwa (nqA, soul). Fembedaan ini karena ketiganya memiliki
kriteria dan karaker sendiri secara terpisah. Meskipun penulis
cenderung pada pendapat yang kedua, namun pendapat
yang pertama akan dijelaskan terlebih dahulu.
Dalam tradisi kebahasaan yang berlaku di kalangan Bangsa
Arab, ruh dan nals dipandang merupakan dua hal yang sama.
Perbedaan keduanya adalah bahwa ruh digunakan untuk
penyebutan bentuk laki-laki (mudzakkar), sedangkan nals
digunakan untuk penyebutan bentuk perempuan (mu'annats).1




Karena itu, di dalam Alquran ditemukan kata yang saling
dipertukarkan di antara keduanya. Terkadang kata nafs
dimaksudkan untuk ruh (QS. al-Isra', 17 : 85), di lain wakru
kata ruh dimaksudkan untuk nals (QS. al-An'am, 6 :93).2
Ibnu Sina (370-428 H./980-1037 M.), seperti tradisi
kebahasaan di kalangan Bangsa Arab di atas, mendefinisikan
ruh sama dengan na.13. Menurutrya, nof adalah kesempurnaan
awal, karena dengannya spesies fins) menjadi sempurna
sehingga menjadi manusia yang nyata. Arrinya nols merupakan
kesempumaan awal bagi tubuh, sebab tubuh sendiri merupakan
prasyarat bagi definisinafs.Ia dapat dinamakan nols jika aktual
di dalam tubuh dengan satu dari berbagai perilaku dengan
mediasi alat-alat tertentu yang ada di dalamnya, yaitu berbagai
anggota tubuh yang melalaanakan berbagai fungsi psikologis.3
Ibn Sina membagi dayanafs (ruh) menjadi 3 bagian yang
masing-masing bagian saling mengikuti. Pertama, naf tumbuh-
2 Dan siapakahyanglebih zalim daipada orangyangmembuat
kedustaan terhadap Allah atau yang b qkata :' Telah diw ahyukan kep ada
saya", padahal tidak ada diwahyukan sesuatu pun kepadanya, dan
orangyangba'knta: "Saya akon mmtntttkst sqerti apayang dirurunlcan
Allah". Alangkah dahsyatnya sekiranyakamu melihat diwaktu orang-
orang yang lalim (berada) dalam tekanan-tekanan sakratulmaut,
sedang para malaikat memukul dengan tangannya, (sambil berkata):
"I{eluarkanlah nyaw a 6iw o/ anftts) mu". Di hari ini kamu dib alas dengan
siksaan yang sangat menghinakan, karena kamu selalu mengatakan
terhadap Allah (perkataan) yang tidnkbmar dan karma) kamu selalu
menyombongkon dii terhadap ayat-ayat-Nya). Iihat dalam Al-Raghib
al-Ashfahani, Mujun Mufradat Nfozh NEran @eirut : Dar al-Filq lg72),
216 dan522.
3 M. Uthman, Najati, AI-D ir osah al-N afsaniyyah'inda al:lJlama',
al-Muslimin, terj. Gazi Saloom (Bandung: trustaka Hidayah, 2OO2),
144.
18
SpirituJitas Ji Al"J MoJ...,
tumbuhan, mencakup dayadaya )ang ada pada manusi4 hewan
dan tumbuh-tumbuhan. Jiwa ini merupakan kesempurnaan
awal bagi tubuh yang bersifat alamiah dan mekanistik, baik
<iari aspek melahirkan, tumbuh berkembang maupun dari
aspek makan. Kedua, nals hewan, mencakup semua daya yang
ada pada manusia dan hewan. Ia mendefinisikan no73 ini sebagai
sebuah kesempurnaan awal bagi tubuh alamiah yang bersifat
mekanistik dari satu sisi, serta menangkap berbagai parsialitas
dan bergerak karena keinginan.a Ke t\ga, nafs rasional, mencakup
daya-daya khusus pada manusia. Jiwa ini melaksanakan
fungsi yang dinisbatkan pada akal. Ibnu Sina mendefinisikannya
sebagai kesempurnaan awal bagi tubuh alamiah yang bersifat
mekanistilq dimana pada satu sisi ia melakukan berbagai pedlaku
eksistensial berdasarkan ikhtiar pikiran dan kesimpulan ide,
namun pada sisi lain ia mempersepsikan semua persoalan
yang bersifat universal.s
Imam Ghazali (450-505 H./1058-1111 M.), sebagaimana
Ibn Sina, membagi jiwa menjadi tiga. Pertama,jiwa nabati
(al-nafs al-nabatiyah), yaitu kesempurnaan awal bagi benda
alami yang hidup dari segi makan, minum, tumbuh dan
berkemban g. Kedua, jiwa hewa ru (al-nafs al-hayaw aniy ah),
yaitu kesempurnaan awai bagi benda alami yang hidup dari
segi mengetahui hal-hal yang kecil dan bergerak dengan iradat
(kehendak) 
. Ketiga, jiwa insani (al-nafs al-insaniy ah), yaitu
kesempurnaan awal bagi benda yang hidup dari segi melakukan
a Ibn Sina, Ahwal al-Nafs, ditahqiq oleh Ahmad Fuad al-Ahwani(IGiro : Dar Ihya al-Kutub al-'Arabiyah, 1952),259.
s Ibn Sina, Ahwal al-Nafs,62-65.
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perbuatan dengan potensi akal dan pikiran serta dari segi menge-
tahui hal-hal yang bersifat umum (kulliyat).6
Jiwa insani iniJah, menurut al-Ghazali yang di sebut dengan
ruh (sebagian pendapat lain menyebutrya aLnafs al-natiqah /
jiwa manusia). Sebelum masuk dan berhubungan dengan
tubuh, ia disebut ruh, sedangkan seteiah masuk ke dalam
tubuh ia dinamakan ncls. Ruh atau nals ini mempunyai daya
al:aql, yaitu daya praktik yang berhubungan dengan badan,
serta daya teori yang berhubungan dengan hal-hal yang absrak.
Selanjutnya al-Ghazali menjeiaskan bahwa qalb, ruh dan
al-nafs almuthmainnah adalah esensiyang sama dan merupakan
nama-nama lain dari al-nafs al-natiqah yang bersifat hidup,
aktif dan dapat mengetahui.T
Menurut al-Ghazali, ruh terbagi dua, yaitu ruh hewani, dan
nafs nathiqah. Ruh hewani adaJah jauhar halus yang terdapat
pada rongga hati jasmani (liver) dan merupakan sumber
kehidupan, perasaan, gerah dan penglihatan yang dihubungkan
dengan anggota tubuh seperti menghubungkan cahaya yang
menerangi sebuah ruangan. Sementara nafs al- natiqah
memungkinkan manusia untuk mengetahui segala hakekat
yang ada. Al-Ghazali berkesimpulan bahwa hubungan ruh
dengan jasad merupakan hubungan yang saling memengaruhi.s
Sementara itq Ibn Thufail (w 580 H. / 1185 M.) menyaukan
bahwa nafs yang ada pada manusia dan hewan tergolong
sebagai ruh hewani yang berpusat dijantung. Itulah faktor
penyebab dan penggerak kehidupan hewan dan manusia beserta
6 Harun Nasution, Ensiklopedi /slam (Jakarta: Ichtiar Baru van
Hoeve, 1993), vol. 4, 774.
7 Harun Nasution, Ensiklopedi Islam,l47.
8 Harun Nasution, Ensiklopedi Islam, \76.
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seluruh perilakunya. Ruh ini muncul melalui saraf dari jantung
ke otah dan dari otak menyebar ke seluruh anggota badan.
Inilah yarg yang menjadi dasar terwujudnya semua al<si dan
perilaku semua anggota badan.e
Ruh hewani berjumlah satu. Jika ia bekerja dengan mata,
maka perilakunya adalah melihat; jika ia bekerja dengan
telinga maka perilakunya adalah mendengar; jika berakti-fitas
dengan hidung maka perilakunya adalah mencium;jika dengan
lidah, perilakunya adalah mengecap; jika dengan kulit dan
dagrng, maka perilakunya adalah meraba; jika dengan lengal,
maka perilakunya adalah bergerak; jika dengan jantung,
maka perilakunya adalah memberi makan dan diberi makan,
dan seterusnya. Meskipun berbagai anggota badan manusia
melakukan perilaku khusus yang berbeda dengan yang lain,
tetapi semua perilaku tersebut bersumber dari satu, yakni ruh,
dan itu adalah hakikat zat, darr semua anggota tubuh seperti
seperangkat alat.lo
Ibn Taimiyah (661 -7 28 H. / 1263 - 732 8 M. ) berpendapat
bahwa na;t tidak tersusun dari zubstansisubstansi 1'ang terpisah,
bukan pula dari materi dan forma. Selain ltq nalt bukan bersifat
fisik dan bukan pula esensi yang merupakan sifat yang bergantung
pada yang lain.1l Sesungguhnya nafs itu berdiri sendiri dan
tetap ada setelah berpisah dari badan ketika kematian datang.
Bagi Ibn Taimiyah, kata al-ruh juga digunakan untuk
pengertian nofs. Ruh yang mengatur badan yang ditinggalkan
e Ahmad Amin, Hayy bin Yaqzhan li lbn Sina wa lbn Tufail wa
al-Suhrawardi (Cairo : Dar al-Ma'arii 1966), cet. III, 37-38.
10 Ahmad Amin, Hayy bin Yaqzhan, 749 .
11 Ibn Taimilah,Risalahfi. al-Aqlwa al-Ruh dalam M. Amin Damej,
Majmu'ah al-Rasail al-Muniiyah (Beirut, L970),Juz II, 27 dan47.
2t
RASA RLTHANI
setelah kematian adalah ruh yang dihembuskan ke dalamnya
(badan) dan jiwalah yang meninggalkan badan melalui proses
kematian. Ruh yang dicabut pada saat kematian dan saat
tidur disebut ruh dan nafs. Begitu pula yang diangkat ke langit
disebut ruh dan nafs.la disebut nals karena sifatnya yang
menganu badan, dan disebut ruh karena sifat lembutrya.
Kata ruh sendiri identik dengan kelembutan, sehingga angin
juga disebut ruh.12
Ibn Taimiyah menyebutkan bahwa kata ruh dan nals
mengandung berbagai pengertian yaitu: (1) udara yang keluar
masuk badan, (2) asap yang keluar dari dalam hati dan
mengalir di darah, (3) jiwa (nafs) adalah sesuaru itu sendiri,
sebagaimana firman Allah: "Tuhanmu telah menetapkan atas
diri-Nya kasih sayang ..." (QS. al-An'am, 54). Nafs adalah
darah yang berada di dalam tubuh hewan, sebagaimana
ucapan ahli fi qih, "Hew an y ang memiliki dar ah y ang mengalir
dan hewan yang tidak memiliki darah yang mengalir',. Nafs
adalah sifat-sifat jiwa yang tercela atau jiwa yang mengikuti
keinginannya.l3
Tentang tempat ruh dan nafs dr dalam tubuh, Ibn liaimiyah
menjelaskan bahwa tidak ada tempat khusus ruh di dalam
jasad tetapi nrh mengalir di dalam jasad sebagaimana kehidupan
mengalir di dalam seluruh jasad. Sebab kehidupan membutuhkan
adanya ruh. Jika ruh ada di dalam jasad, maka di dalamnya
ada kehidupan (nyawa); tetapi jika ruh berpisah dengan jasad,
maka ia berpisah dengan nyawa.la
12 M. Amin Damej, Majmu'ah al-Rasail al-Muniiyyah, g6-37.
13 M. Amin Damej, Majmu'ah al-Rasail al-Muniiyyah,39-41.
la M. Amin Damej, Majmu'ah al-Rasail al-Muniriyyah,4T-4g.
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Ibn Taimiyah menyatakan bahwa sebagian orang ada
yang memb ag, nafs menjadi tga. Pertama, jiwa yang memerin-
tahkan pada keburukan (al'nafs al-ammarah bi ol-su'), akibat
dikalahkan hawa nafsu sehingga melakukan perbuatan maksiat
dan dosa. Kedua,jiwa yang mencela (al-nafs al-lawwamah),
yakni jiwa yang terkadang melakukan dosa dan terkadang
bertobat, karena didalamnya terkandung kebaikan dan keburukan;
tetapi jika ia melakukan keburukan, ia bertobat dan kembali
ke jalan yang benar. Dan dinamakan lawwamoh (pencela)
karena ia mencela orang yang berbuat dosa, tapi ia sendiri ragu-
ragu antara perbuatan baik dan bffiuk. Ketiga,jiwa yang tenang
(al-nafs al-mutmatmoh), jiwa yang mencintai dan menginginkan
kebaikan dan kebajikan serta membenci kejahatan.ls Namu-n,
Ibn Taimiyah menolak jika dikatakan bahwa ketiga pembagian
di atas adalah macam-macam dari jiwa. Menurutnya, jiwa
manusia sesungguhnya berjumlah satu, sementara ketiga
pembagian di atas hanya merupakan sifat dan kondisi untuk
satu zat.
Ibn al-Qayyim al-Jauziyah (69L-757 H. /L292-1350 M)
juga menggunakan istilah ruh dan nals untuk pengertian
yang sama. Nafs adalah substansi yang bersifatnurani'alawi
lchafif hayy mutaharrtkataujrsm yang mengandung nu4 berada
di tempat yang tinggi, lembut, hidup dan bersifat dinamis.
Jrsm ini menembus substansi anggota tubuh dan mengalir
bagaikan air atau minyak zaitun atau api di dalam kayu bakar.
Selama anggota badan dalam keadaan baik untuk menerima
pengaruh yang melimpah di atasnya dari jrsm yang lembut
ini, maka ia akan tetap membuat jaringan dengan bagian-
1s M. Amin Damej, Majmu'ah al-Rasail al-Muniriyyah,4L.
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bagian tubuh. Kemudian pengaruh ini akan memberinya
manfaat berupa rasa, gerak dan keinginan.l6
Ibn al-Qaryim menjelaskan pendapat banyak orang bahwa
manusia memiliki tiga jiwa, yaitu nals muthmainnah,tT nafs
lawwamah,ls dan nafs amarah.le Ada orang yang dikalahkan
oleh nals muthmainnch, dan ada yang dikalahkan oleh nals
ammarah. Sebenarnya jiwa manusia itu satu, tetapi memiliki
tiga sifat dan dinamakan dengan sifat yang mendominasinya.
Ada jiwa yang disebut muthmainnah (iwa yang tenang) karena
ketenangannya dalam beribadah, ber -mahabbah, ber -inab ah,
ber-tawakal, serta keridhaannya dan kedamaiannya kepada
Allah. Ada jiwa yang bernama nals lawwamah, karena tidak
selalu berada pada satu keadaan dan ia selalu mencela; atau
dengan kata lain selalu ragu-ragu, menerima dan mencela
secara bergantian. Ada juga pendapat yang mengatakan bahwa
nafs lawwamah dinamakan demikian karena orangnya sering
mencela. Sedangkan nafs onmarahadalah nafsu yang menyuruh
kepada keburukan.2o Jadi, jiwa manusia merupakan satu
jiwa yang terdiri dan ammarah,lawwamah dan muthmainnah
yang menjadi tujuan kesempurnaan dan kebaikan manusia.
16 Syams al-Din ibn Abd Allah ibn eayyrm al-Jauziyah, Kitab
al-Ruh, ditahqiq oleh Sayyid Jamiti (Beirut, : Dar al-Kitab al_,Arabi
1986), cet.I\1,276.
17 
'Wahai jiwa yang tenang (nafs muthmainnah) ..." (eS. Al_
Faja 89 :27).
18 
"Aku sungguh-sungguh bersumpah dengan hai kiamat dan
alotbmor-bmtbersumpahdoqan jiwalawwamih.,,(eS.al_eiyamah:
1-2).
" Sesungufuqra jiwa iru bmor-bmt menymth kepadfl keburutan(nafs ammariil" iqi.yusuf, 12: S3).
20 Syams al-Din ibn Abd Allah ibn al-eayyim , Kitab al-Ruh, 330.
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Sehingga ada kemiripan antara pendapat Ibn Qayyim dengan
pendapat Ibn Taimiyah tentang tiga sifat jiwa ini"
Ibn al-Qayyim juga menjelaskan dan membagi menjadi
tiga kelompok kaum filosof yang terpengaruh oleh ide-ide Plato.
Ia menyebutkan tiga jenis cinta pada masing-masing kelompok
tersebut. Pertdma, jiwa langit yang luhur (nafs samawiyah
'alawiyah) dan cintanya ternrju pada ilmu pengeuhuan, perolehan
keutamaan dan kesemPurnaan yang memungkinkan bagi
manusia, dan usaha menjauhi kehinaan. Kedua,jiwa buas 
-vang
penuh angkam murka (nafs sabWah Shadnbfuah) dan cintanya
tertuju pada pernaksaan, tirani, keangln:han di bumi, kesombongan,
dan kepemimpinan atas manusia dengan cara yang batil.
Iktiga, jivn kebinaungan yang penuh ryahwat (nafs hayaw aniwoh
shahwanfuah) dan cintanya ternrju pada makanan, minuman
dan seks.21 Dari konteks pembicaraan Ibn al-Qayyim ini, dapat
dipahami bahwa ketiga macam jiwa ini bukan berdiri sendiri
dan bukan pula berarti jiwa yang tiga, tetapi ia merupakan
tiga daya unruk satu jiwa.22
Paraulamatasawuf bahwa untukpeningkatan
jiwa manusia dari tingkat rendah ke tingkat tingg dan sempuma
harus melalui tujuh (7) martabat nafsu.
Pertoma, NcJb Ammaroh bi as-Su'
Orang yang berada pada martabat nofs ini memiliki
tingkahlaku yang senantiasa memperturutkan kehendak hawa
21 Syams al-Din ibn Abd Allah ibn Qayyrm al-Jauziyah, Raudah
al-Muhibbin wa Ntuah al-Mushtaqin (Kairo : Dar al-Fikr alrArabi,
tt.),259-287.




nafsu (al-hawa) dan bisikan setan. Karena itu nals ammarah
ini seialu mengajak did untukbe6uat dan kernaksiaran,
baik ia mengetahui status perbuatan itu jahat atau pun tidak.
Bagi orang seperti ini, kebaikan dan keburukan adalah sama
saja. Kejahatan dipandangnya tidak menjadikan apa-apa
apabila dilakukan. Ia tidak mencela kejahaun, bahkan terkadang
bangga dengan kejahatan yang dilakukannya. Sebaliknya,
ia selaiu sinis dan suka mencela segala bentuk kebaikan yang
diperbuat oleh orang lain.
Nafs ammarah ini adalah derajat yang paling rendah
sekali dari seluruh tingkatan jiwa manusia. Derajat ini sangat
berbahaya serta merugikan diri pribadi dan orang lain. Tingkatan
jiwa ini juga akan menyeret dirinya ke lembah kehinaan.
Adapun sebagian dari sifat-sifat orang yang berada pada
martabat nafs ammarah ini adalah sebagai berikut:
1. Tamak dan loba kepada harta benda
2. Memiliki sifat bakhil atau kikir
3. Suka bermegah-megahan dan bermewah-mewahan
4. Mencari ketenaran dan kepopuleran sera perhatian dari
orang lain
5. Bersikap sombong dar- takabbur (membanggakan diri)
6. Memiliki sifat hosad atau iri hati dan dengki
7. Berniat jahat dan khianat
8. Lalai dan lupa @hafloh) mengingat (zikr) A[ah
Mereka yang berada pada martabat nafs ammarah ini
hendalarya selalu berdzikir 'hafi_ dan itsbat' dan banyak mengingat
Allah ketika berdiri, duduk dan berbaring, disamping zikr
al-maut (ingat pada kematian).
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Keduo, NaJb a,l-Lo:uwo:mo'h
Orang pada martabat nqfi ini suka menglaitik atau mencela
kejahatan dan membencinya. Apabila ia terlanjur berbuat
kejahatan, ia lekas menyadari dan menyesali dirinya. Memang
dia menyukai perbuatan baik, tapi kebaikan ini tidak dapat
dipertahankan secara terus menerus karena dalam hatinya
masih bersarang maksiat-maksiat batin. Meskipun hal ini
diketahuinya tercela dan tidak disukainya, namun selalu saja
maksiat batin itu menyerangnya. Sehingga apabila kuat serangan
maksiat batin itu, maka sekali-kali dia berbuat maksiat zahir
karena tidak mampu melawannya. Meskipun demikian, dia
tetap berusaha menuju keridhaan Allah sambil ber-istighfar
memohon ampun dan menyesal atas kemaksiatan yang diper-
buatnya. Di antara sifat-sifat tercela dan nafs al-lauwamah
ini adalah:
1. Menyadari kesalahan diri atau menyesal berbuat kejahatan
2. Timbul perasaan takut kalau bersalah
3. Ititis terhadap apa saja yang dinamakan kejahatan
4. Heran kepada diri sendiri, mengira dirinya lebih baik dari
orang lain (ujub)
5. Melakukan suatu kebaikan agar dilihat dan dikagumi
orang (riya)
6. Menceritakan kebaikan yang telah diperbuatnya supaya
mendapat pujian orang @um'ah)
7. Dan lain-lain sifat tercela di dalam hati.
Orang yang berada pada martabat nafs al-lauwamah
ini hendaklah memperbanyak dzikir qalbu. Dzikir lisan atau
lidah zudahberpindah masukke dalam hati sehingga hati hidup




Martabat nafs al-mulhamah ini adalah nafsu yang sudah
menerima latihan beberapa proses pensucian dari sifat-sifat
hati yang kotor dan tercela melalui cara kehidupan orang-
orang tasawwuf (sufi). Orang pada martabatnafs al-mulhamah
ini boleh dikatakan baru mulai masuk tingkat kesucian, baru
mulai mencapai/ana, tetapi belum teguh dan mantap karena
ada kemungkinan sifat-sifat terpuji itu akan lenyap dari dirinya.
Sifat-sifat yang timbul darinafs al-mulhamah ini antara lain:
1. Tidak menyayangi harta benda (pemurah)
2. Merasa cukup dengan apa yang ada (qona'ah)
3. Memunyai ilmu lcdunr, yaitu ilmu yang didapat dari ilham
4. Timbul perasaan merendahkan diri kepada t{lah (tadhamt)
5. Taubat, memohon ampun kepada Allah dari dosa yang
telah dikerjakan
6. Sabar dalam segala hal yang menimpa
7. Tenang menghadapi segala kesulitan
Orang yang telah mencapai martabat nafs al-mulhamah
ini hendaklah memperbanyak dzikir sir atau dzikir rahasia.
Ketika berdzikir hendaklah menghadirkan'Wujud Allah,, yang
mutlak, karena tiada vmjud yang mutlak melainkan Allah.
Keempat, Na/s al-Muthmainnah
Apabila orang yangberada pada martabat nafs al-mulhwnoh
tetap dalam proses mencapai maqam haqiqat dan ma,rifat,
maka akan melekatlah di tubuk hatinya sifat-sifat terpuji,
dan terkikis habislah sifat-sifat yang tercela. pada waktu
itulah dia masuk ke dalam martabat nafs al-muthmainnah.
No/s ini adalah sebagai permulaan mencapat derajat sufi atau
wali.
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Orang yang telah mencapai martabat nals ini senantiasa
merasa hatinya seolah-olah berada bersama Allah (ma allah).
D antara sifut-sifat ken-rhanianyangtimbut dari n$s ol-muthmoiruMh
adalah:
1. Pemurah dan suka bersedekah
2. Menyerahkan diri kepada Allah (tawakkal)
3. Bersifat arif dan bijaksana
4. Kuat beramal dan kekal mengerjakan sholat
5. Mensyukuri ni'mat yang diperoleh dengan membesarkan
Allah
6. Menerima dengan rasa puas apa yang dianugerahkan
Allah (ridha) menerima qadha dan qadar
7. Talawa kepada Allah
Inilah nafs al-muthmainnah, nafsu yang tenang, yang
diseru Allah masuk ke dalam Surga-Nya. Orang yang telah berada
pada martabat nqfs ini dzikirnya tetap hidup dalam rahasia
(sir) yaitu batin bagi ruh.
Relitna, Nc/s al-Radhiyah
Martabat nafs al-radhiyahiru derajatnya lebih tinggi dari
martabat nafs al-muthmainnah. Nafs al-radhiyah ini sangat
dekat dengan Ailah dan menerima dengan perasaan ridha
segala hukum Allah. IGrena itu segala problema kehidupan duniawi
sama saja bagi para wali martabatnafs al-radhiyah ini. Nilai
uang sama saja dengan kertas biasa. Mereka tidak takut atau
khawatir kepada siapapun yang akan mengganggu, dan tidak
pula bersedihhati atas segala penderitaan sebagaimana kesedihan
yang diderita orang-orang awam.
Sifat-sifat kemhanian yang timbul dar5nafs al-radhiyah
ini antara lain adalah:
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1. Zuhud dari dunia
2. Ikhlas kepada Allah
3. Wara'dalam ibadah
4. Meninggalkan segala sesuaru yang bukan pekerjaannya
5. Menunaikan dan menetapkan hukum-hukum Allah
6. Dan lain-lain perangai mulia dan terpuji
Hati orang yang telah mencapai martabat nafs al-radhiyah
ini senantiasa merasa seolah-olah ia berada datam Allah (Fillah).
Dzikir orang martabat ini tetap hidup dalam persembunyian
rahasia (sirrus sirr).
Keenam, Nc/su al-Mardhiyah
Martabat nafs al-mardliyah int lebih tinggi dari martabat
nafs al-radhiyah,karena segala perilaku orang pada martabat
ini, baik perkataan maupun perbuatan adalah diridhai Allah
dan diakui-Nya. Oleh karena itu, jadilah jiwanya, perasaannya,
lintasan hatinya, gerakgeriknya, pendengarannya, penglihatannya,
perkataannya, gerak kaki dan tangannya, kesemuanya itu
adalah diridhai Allah belaka.
Di antara sifat-sifat akhlak mulia dan terpuji yang timbul
dari martabat nafs ini adalah sebagai berikut:
1. Baik budi pekerrinya seperri akhlak Nabi-nabi
2. Ramah tamah dalam pergaulan dengan masyarakat
sebagaimana perangai para Nabi
3. Senantiasa merasa berdampingan dengan Allah
4. Selalu berfikir pada kebesaran Allah
5. Ridha dengan apa saja pemberian Allah
6. Dan lainJain budi pekerti yang luhur dan terpuji
Dalam perjalananryra, hati orangyang berada pada marAbat
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nafs al-mardlUah lr,tt seolah-olah merasa dalam keadaan dengan
Allah semata-mata (Billah). Dan terus menerus mengambil
ilmu daripada Allah. Setelah melalui martabat/ona', dia akan
kembali ke maqam baqa'. Dengan kata lain setelah ia sampai
kepada Allah, maka kembali lagi kepada makhluk. Dan ketika
itu dapatlah ia menceburkan diri dalam kehidupan masyarakag
memberi petunjuk dan menuntun ummat ke jalan syari'at
agama Allah yang benar. Dzikir orang martabat ncls ini tetap
hidup dalam kondisi rahasia (khafi) yaitu batin bagi "sirrus
sirri".
I<erujula Na/s al-Kcmilrrh
Martabat nafs al-kamilah ini adalah nafs yang tertinggi
dan teristimewa dari mo.qam wali yang lain, karena ia dapat
menghimpun antara batin dan lahir antara hakikat dan syari'at.
Karenanya dia dinamakan maqam "baqa'billah" atat"kamil
mukammil" atau "insan al-kamil". Dengan kata lain, ruh dan
hatinya 'Kekal dengan Allah", tetapl zahir tubuh kasamya hrsama-
sama dengan pergauJan masyarakag menjadi pemimpin membina
masyarakat ke arah jalan yang dirihai Allah. Hati mereka
kekal dengan Allah meskipun di wakru tidur, karena mereka
dapat muryahadah dengan Allah dalam setiap waktu. Maqam
"baqa' bilah ini ddak dapat dinjlai dengan kebendaan berbenn:k
apa saja di alam ini, karena itu ia merupakan maqam khautas
al-khawas. Segala gerak gerik dan perilaku orang martabat
nafs al-kamilah ini adalah ibadat semata-mata.
Tujuan dari jalan mistik (tasawufl adalah menempatkan
dua aspek kedirian ini di tempatnya masing-masing secara
tepat. 'Diri yang berbicara' atau 'jiwa rasional' adaiah diri yang
ril, diri kita yang sebenarnya. Ibn ?\rabi memandang bahwa
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diri ini diberkahi dengan akal dan pengetahuan, bukan dalam
pengertian pemikiran intelektual, tetapi kebijaksanaan sejati.
Yang dapat menghadirkan kebahagiaan sejati kepada manusia
adalah mernbedakan antara kedua sisi ini, meletakkan keduanya
di tempat yang tepat serta menyelaraskannya dengan baik.
Ibn ?\rabi tidak menyetujui penolakan diri hewani, meskipun
zuhud merupakan tahapan penting di jalan spiritual.23
Seluruh pendapat diatas, menunjukkan bahwa nafs dan
ruh adalah dua substansi yang dipandang sama. Dengan
demikian, menurut mereka, manusia hanya terdiri dari dua
anasir saja yakni jasad dan jiwa atau ruh.
C. TIGA ANASIR: JASAD, JIWA DAN RUH
Pendapat kedua tentang pembagian anasir diri manusia
adalah mereka yang menyatakan bahwa manusia sesungguhnya
memiliki tiga anasir. Menurut penulis, inilah pendapat yang
lebih kuat dan lebih mendekati kebenaran. Dalam hal ini,
pendapat ini membedakan secara jelas antara nafs dan ruh
sehingga menjadi tiga anasir dengan jasad.
Menurut Khayr al-Din al-ZanlrJt, snrdi tentang diri manusia
dapat dilihat dari tiga sudut pandang. pertama,jasad (fisik),
apa dan bagaimana organisme dan sifat-sifat uniknya. Kedua,jiwa (psikis) apa dan bagaimana haldkat dan sifat-sifat uniknya.
Ketiga,jasad dan jiwa (psikofisik), berupa akhlalq perbuatan,
gerakan dan sebagainya.2a Dalam terminologi Islam, ketiga
3 Stephen Flirtenstein, D ari lGragaman Ik lesatuan Wujui[ Aj tan
& Kehidupan Spirirual Syaikh al-Akbar lbn Arabi, 320.
" Krayr al-Din al-Zarkali (ed..), fil<hwan al-Shafa,, Rnsail llchwan
al-Shafa'wa l(halan al-Wafa'(Beirut : Dar al-Shadir, lgin, Bab III.
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kondisi tersebut lebih dikenal dengan term alidsag al-ruh,
dm al-nafs. Jasad merupakan aspek biologis atau fisik manusia,
ruh merupakan aspek psikologis atau psikis manusia, sedangkan
nals merupakan aspek psikofisik manusia yang merupakan
sinergi antara jasad dan ruh.2s
Sebagai makhluk Allah yang paling sempurna, manusia
merupakan maktrluk tiga dimensi yakni: fuik material (asmani),
psiko-sosial (nafsani) dan mental spiritual (ruhani). Jasmani
berasal dari sari pati tanah. Mengikuti hukum alam (fisika,
kimia, biologi). Menggunakan otak sebagai media. Cenderung
mencari kepuasan, kenikmatan dan kesenangan. Jasmani
menjadikan seseorang mempunyai sifat sebagaimana halnya
binatang (hewani).
Nafsani, merupakan hasil koordinasi fungsi pendengaran,
penglihatan dan perenungan (kalbu). Mengikuti hukum psiko-
sosial. Menggunakan emosi dan perasaan/hati sebagai media.
Nafsani menjadikan seseora.ng mempunyai sifat kemanusiaan,
senang kepada dlxri4 kehormatan dan kesetiakawanan/
persaudaraan.
Ruhani, merupakan ciptaan langsung oleh Allah swt.
Tidak seperti jasmani dan nafsani yang bersifat tidak abadi
(sementara), ruhani bersifat abadi, tidak pernah sakit dan
tidak mengalami kematian. Mengikuti hukum mental-spiritual
(agama). Menggunakan kalbu sebagai medianya. Ruhani
menjadikan manusia mempunyai sifat rabbaniah, kesucian.
Cenderung pada hal hal yang kekal abadi, kedamaian dan
2s Abdul Mujib, Ikpibadian dalam kikologi lslam (Jakafta: PT
RajaGrafindo Persada, 2007), 56.
33
RASA RI,'TIANI
ketenangan. Memahami adanya hidup sesudah mati, surga
dan neraka.26
Dari dimensi jasmani, manusia memiliki kecerdasan
intelektual dari hasil berfikir analitis terhadap informasi yang
diterima panca indera. Dari dimensinafsani, kita memiliki
kecerdasan emosional, hasil dari interalai dengan diri sendiri,
dengan alam sekita4 dan alam gaib. Kita memiliki rasa simpati,
ernpti dan antipati. Dari dimensi ruhani, hta memiliki kecerdasan
spiritual, hasil dari berpikir dan berinteraksi secara holistik,
utuh dan menyeluruh dengan seluruh kehidupan (iasmani,
nafsani dan ruhani).
Ketiga dimensi manusia memiliki kebutuhan untuk hidup.
Sandang pangan, papan, kebutuhan komunikasi dan transporusi,
pendidikan dan kesehatan. Kehidupan yang baik akan kita
peroleh apabila ketiga dimensi kehidupan kita tersebut terpenuhi
kebutuhannya.
Kehidupan yang serasi, selaras dan seimbang di antara
ketiga dimensi kehidupan tersebut merupakan satu keniscayaan
untuk mendapatkan kedamaian dan ketenangan. Ketimpangan
salah satunya akan menyebabkan ketidakbahagiaan. Oleh
karena itu, ilmu dan tehnologi (sisi jasmani), amal (sisi na.ftanr)
dan iman (sisi ruhani) merupakan perkara yang harus diperhatikan
untuk dapat mencapai kebahagiaan hidup lahir dan batin.27
Jasad dan n:h merupakan dimensi manusia yangberlawanan
sifatrya. Jasad sifatrya kasar darr inderawi (empiris), naturnya
26 Manusia Makhluk Tiga D emensi, dalam hnp : / /wmt.aa67 .net
(22 Nopember 2009).
27 Manusia Makhluk Tiga D emari, dalam http :/Avww. aa67.net
(22 Nopember 2009).
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buruh asalnya dari tanah bumi (odhAah), dan kecenderungannya
ingin mengejar kenikmatan duniawi atau material. Sedangkan
ruh sifatnya halus dan gaib (gharb), naturnya bai\ asalnya dari
hembusan langsung dari Allah (i/r.lt}a}) dan kecenderungannya
mengejar keniknatan samauti, ruhaniah dan ulchr awi. Masing-
masing natur yang berlawanan naturnya ini pada prinsipnya
saling membututrkan satu sama lain. Jasad tanpa ruh merupakarr
substansi yang mati, sedangkan ruh tanpa jasad tidak dapat
teraktualisasi. Sinergi antara kedua aspek yang berlawanan
ini, kemudian memunculkan nofs. Dengan nals maka masing-
masing keinginan jasad dan ruh dalam diri manusia dapat
terpenuhi.2s
Senada dengan ini, menurut al-Kasyani, pada mulanya
manusia hanya terdiri dari dua unsur yakni unsur ruh dan
tubuh, tetapi karena keduanya merupakan makhluk yang
berbeda dan saling bertolak belakang, maka mereka tidak
saling berkomunikasi. Sementara ruh bersifah ruhani, tidak
terbagi-bagi, tubuh bersifat wqgod dan terbag-bag tmurakkab).
IGrena itu, untuk dapat saling berkomunikasi diperlukan adanya
perantara. Dan untuk itulah diciptakan naS. Jadi nals merupakan
perantara antara ruh dan tubuh, yang tanpa keberadaannya
ruh tidak mungkin dapat memerintah tubuh. Dengan kata
lain ruh tidak akan dapat mengendalikan tubuh kecuali melalui
perantaraan nafs.2e
28 Abdul Mujib, Ikpribadian dalam Psikologr lslam,57.
2e Mulyadhi Kertanegara, "Sketsa Ruhani Insani: Akal, Jiwa, Hati
dan Ruh", dalam C. Rarnli BiharAnwar {ed.),MmyinariRelung-Relung
Ruhani: Mengembangkan EQdan SQ Cara Sufi (Jakarta: IIMAN dan




Anasir pertama dalam diri manusia adalah jrsm atau
jasad" Keduanya sebenamya memiliki arti yang sama, namun
kata yang peftama lebih umum daripada kata yang kedua.
Menurut al-Ktralil,3o term jasad tidak boleh digunakan untuk
selain spesies manusia, sedangkan jrsm untuk seluruh tubuh
pada umumnya. Kata jasad dalam Alquran diulang sebanyak
empat kali dalam empat surat. Dua diantaranya menyebutkan
fisikmanusia (QS. Yusuf, 12:8 dan al-Qashash 28:34),sementara
dua yang lainnya menyebutkan tubuh lembu,/ sapi (eS. al-
Nraf,7:748; dan Thaha, 20:88).
IGta jasad dari segi bahasa berarri'fubuh/ badan manusia".
Pengertian tubuh disini bersifat khusus dan spesifik, yakni
berkaitan dengan manusia saja. Karena itu, jasad adalah apa-
apa yang berkaitan dengan tubuh manusia. Namun dalam
pemakaian sehari-hari kerap kali jasad dikaitkan dengan hal-
hal di luar tubuh manusia. Pemakaian semacam ini bersifat
metaforis dan bersifat umum, bukan merujuk pada salah
satu anggota tubuh manusia. Maknanya mencakup seluruh
tubuh secara lengkap atau bagian-bagiannya secara terpisah.
IGta jasad, jika dihubungkan dengan kontela pembicaraan
yang dikemukakan olehAlquran, maka ditemukan dua pengertian
yang berbeda. Pertama, jasad berarti 'tubuh manusia' (eS. at-
Anbiya', 21: 8). Di dalam ayat tni, Allah menerangkan kepada
Nabi Muhammad bahwa para nabi dan rasul sebelumnya juga
memakan makanan serta hidup dalam masa tertentu pula.
Dari keterangan itu disimpulkan segala sesuatu yang berbentuk
30 Lihat dalam Abdul Mujib, Ikpribadian dalam psikologi Islam,
footnote rro.22,7.
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jasad membutuhkan makanan, dan sebaliknya, segala sesuaflt
yang memerlukan makanan termasuk dalam kategori jasad.
Dengan demikian malaikat dan jin tidak termasuk di dalam
kata jasad karena mereka tidak membutuhkan makanan.
Disamping itu, mereka bersifat immateri (ruhani) yang tidak
dapat dikatakan memiliki jasad. Kedua, jasad juga berarti
bentukyang sangat sempuma' (QS. Thaha,20 : 88). Di dalam
ayat tersebut dijelaskan bahwa Samiriy (awalnya adalah salah
sanr umat Nabi Musa) membuat patung anak lembu dan
memerintahkan Bani Israel menyembahnya."
Sedangkan katajrsm berarti "badan, tubuh, substansi,
dan semua yang mempunyai panjang, leba4 dan kedalaman".
Kata jrsm ini mempunyai akar kata jim, sin dan mim, yang
makna dasarnya adalah "berkumpulnya sesuatu". Dari akar
kata ini dibentuklah kata kata jasim danjusam yang berarti
"besar tubuhnya" dan "jusman" yang semakna dengan jtsm.
Dalam Alquran, kata yang berakar kata jim-sin-mim ini
hanya disebut dua kali, yaitu alTrsm pada QS. al-Baqarah, (2:
24n danajsamuhumpada QS. al-Munafiqun, (63:4) penyebutan
katajrsn mengandung makna'tubuh atau jasmani yang perkasa"
sebgai salah satu persyaratan menjadi penguasa, pemimpin
atau raja. Secara l<husus ayat tersebut mentu{uk pada keistimew-aan
Raja Thalut (di dalam Injil Perjanjian lama disebut Saul) yang
diberi amanat oleh Nabi Samuel untuk memerintah Bani Israei
setelah era Nabi Musa, dalam menghadapi ancaman bala
tentara musuh yang dipimpin Raja Jalut (Goliath). Pada mulaqra
Bani Israel tidak mau menerima Thalut sebagai raja mereka
karena ia bukan dari kabilah besag melainkan dari kabilah kecil
di kalangan Bani israel, sekaligus bukan hartawan. Nabi Samuel
31 M. Quraisy Shihab dkk., EnsiklopediaAl-Qur'an, 390.
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menjelaskan bahwa pemilihan Thalut sebagai raja bukan
berdasarkan pada pendapat dan pilihan pribadiny4 melainkan
berdasarkan pada pilihan Allah yang mengaruniakan kepadanya
keluasan ilmu pengetahuan dan keperkasaan tubuh. Thalut
lebih pinaa lebih berani, lebih kuat dan sabar di dalam peper,angan
dibandingkan dengan orang-orang Bani Israel lainnya.
Sedangkan al-jism diulang sebanyak dua kali dalam dua
surat yang keduanya menyebut perihal fisik manusia (QS.
al-Baqarah,2:247 dan al-Munafiqun, 63:4). Dalam buku
ini, jrsm dan jasad dipaadang sama yakni aspek diri manusia
yang terdiri atas strulffur organisme fisik yang lebih sempurna
dibandingkan dengan organisme fisik makhluk lain.
Pada aspekjrsm rni sebenamya proses penciptaan manusia
(kecuali Adam) memiliki kesamaan dengan hewan dan tumbuharU
sebab keseluruhannya termasuk bagian dari alam fisikal yakni
terdiri dari tanah, udara, api dan air. Menurut Ikhwan al-Shafa,
keempat unsur tersebut adalah bagian dari unsur alam yang
paling rendah (anashir al:alam al-sufla) yang selanjutnya
menjadi materi gabunganyakni asap, lumpug mineral, tumbuharu
hewan dan manusia. Tanah memiliki natur kering, udara
memiliki natur dingin, api memiliki natur panas, sedangkan
air memiliki natur basah.32 Manusia merupakan makhluk
biotik yang unsur-unsur pembentukan materialnya bersifat
proporsional antara keempat unsur tersebut, sehingga manusia
disebut sebagai makhluk yang terbaik dalam penciptaannya.33
Keempat unsur di atas yakni tanah, udara, api dan air
3'?SirajuddinZar,I{onsepknciptaanAlamdolamkmikiranlslom,
Sains, danAlquran (Jakarta : PT RajaGrafindo Persada, 1994), 156.
33 
" S aungguhnya Kami telah mmcp takan manusia (insan) dalam
b entuk yan g s eb aik-b aikny a. " ( Q S. Al-Tin, 9 5 : 4)
38
SpirituJitas Ji A["J MoJ"rn
merupakan materi yarrg abiotik (tidak hidup). Ia hanya akan
hidup jika diberi energi kehidupan yang bersifat fisik (thaqah
al-jismiyyah). Energi kehidupan ini lazimnya disebut dengan
nyawa yang oleh lbn Miskawaih dinamakat al-hayah (daya
hidup), sedangkan al-Ghazali menyebutnya dengan al-ruh
al-jasmaniyyah (ruh material). Ruh material ini adalah ruh
yang terdapat dalam jasad manusia, yaitu zat yang sangat
halus yang bersumber dari ruangan jantung, menjadi pusat
semua urat (pembuluh darah), mampu membuat manusia
menjadi hidup, bergerak dan merasakan berbagai rasa. Ruh
material ini laksana lampu yang memberikan penerangan
pada setiap sisi organ manusia yang disebut nyawa.34
Jasad mempunyai natur sendiri. Ia memiliki bentulq rupa,
berkualitas, berkadar, bersegera dan diam, serta terdiri dari
beberapa organ. Ia memiliki rasa,3s berwatak gelap dan kasal
serta tidak berbeda dengan benda-benda materi lainnya.36
Karena sifatnya material, jasad hanya dapat menangkap satu
bentuk yang konkrit dan tidak dapat menangkap sesuatu yang
absuak Jika ia telah menangfuap satubentukkernudian perhatiannya
berpindah pada suatu bentuk lain, maka bentuk pertamanya
akan hilang lenyap.37
Jasad bersifat duniawi dan memiliki natur yang buruk
s Qomanrl Ha dt, Membangun Manusia Sattuhrya : S ebuah Tinjauan
Antropologis (Bandung : Al-Ma'arif, 1981), 135.
3s Fenulis menamakan rasa pada jasad ini dengan ?asa Jasmani'
atau'Rasa Kedirian'.
36 Ahmad Daudy, Ifutliah Filsafat Islam (Jakarta : Bulan Bintang,
1989), 4O-4L, dan 115
37 Sir Moh. Iqbal, The Darcploment of Metaphysiu in Persia: A
Contribution to the History of Muslim Philosophy, terj. Jaboer Ayoeb
(Bandung : Mizan, 7992), 54.
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karena ia merupakan penjara bagi ruh. Ia senantiasa'mengusil{
ketenangan ruh dalam beribadah, dan tidak pernah mampu
mencapai makrifat kepada Allah (ma'rifarullah). Substansi
jasad pada dasamya adalah mati. Kehidupannya lebih bersifat
'uadh (accident) karena ia berdampingan dengan naf. Maknanya,
jasad memiliki kehidupan karena nals dan nafs-lah yang men-
jadikannya hidup, bergerak, dan memberi daya serta tanda.
Ia terstruktur dari dua substansi yang sederhana yaitu hayula
(vitality) dan shurah (figure)."
2. Nafs/ Jiwa
Anasir kedua dari diri manusia adalah nafs yang dalam
Alqwan disebutkan dalam bentuk tunggal (yakni nqTt) sebanyak
116 kali, dan dalam bentuk jamak, plural (yakni anfus dan
nufus) sebanyak 155 kali. Menurut Ibn Qayyim al-Jawziyah,
kata ncls dalam Alquran tidak disebutkan untuk substansinya
sendiri yakni terikat oleh badan. Na/s bersifat seperti tanah
(al- thiniyy ah) dan api (nariyy ah) .3e
Na/s merupakan sinar horizontal, artinya cahaya (nur)
Tuhan yang telah menyatu pada tubuh manusia yang bersifat
nasutiyyah (kemanusiaan) dan menimbuikan tingkah laku.ao
Ia merupakan sinergr antara jasad (fisik) dan ruh @sikis). Sinergi
" Khayr al-Din al-Zarkali (ed.), Ikhwan al-Shafa, Rasatl Ikhwan
al-Shafa wa Khalan al-Wafa (Beirut: Dar Shadir, t9S7), Jilid III,
39-40 dan jilid ry 343.
3e Syams al-Din ibn Abd Allah ibn Qayyim al-Jawziyyah,Kitab
al-Ruh,212-214.
40 Titus Burckhardt, 'An Introduction to Sufi Doctrine", pent.
Azyumardi Azra, Mengenal Ajaran Kaum Sufi (Jakarta: pustaka Jaya,
1984),32.
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psikofisik ini menimbulkan tingkah laku, baik lahir maupun
batin Rnomena atau gejala nds da4tdiketahui melalui pemikiran
dan perenungan. Berbeda dengan ruh yang tetap hidup, nols
dapat mati apabila ajal kehidupannya telah tiba.
Na/s, meskipun bersifat ghaib namun naturnya tidak
asli. Ia sudah terikat dengan badaniah, karena itu ia memiliki
kecenderungan pada kehidupan yang rendah, duniawi dan
kejelekan. Al-Qadhi Abu Bakar Ibn al-Baqiliani menjelaskan
bahwa nals itu adalah nyawa yang terdapat pada jiwa manusia.
Apabila ia keluar maka jadilah "nafas". Daya hidup atau ruh
material ini merupakan vitalitas fisik manusia yang sangat
tergantung pada konstitusi fisih seperti susunan syaraf, fungsi
kelenja4 alat pencernaan, susunar syarafsentral, urat, darah,
daging, tulang, sumsum, kulit, rambut dan sebagainya.
Daya hidup (nafs) pada diri manusia ini sudah ada sejak
adanya sel-sel seks pria (sperma) dan wanita (ovum). Sperma
dan ormm ini hidup dan kehiduparurya mampu menjalin hubungan
sehingga terjadilah benih manusia (embrio). Daya hidup ini
memiliki batas yang disebut ajal. Apabila telah habis, tanpa
sebab apapun, manusia pasti akan mengalami kematian (ol-
mawt).1(ematian ini disebabkan oleh dua haT.krtama, al-mawt
al-thabi'i, yakni kematian yang alami yakni usia yang sudah
menua. Jasad tersebut telah berfimpi sepanjang zaman sehingga
fungsi itu melemah alat-alat inderanya berkurang fungsinya,
bahkan sebagian fungsi organ tidak bergerak. Kedua, al-mawt
al-udhi, yaitu kematian yang disebabkan oleh masulcrya sesuatlr
yang merusak tubuh, seperti penyakit, dibunuh atau bunuh
diri.al
" 
Khayr al-Din al-Zarkali (ed.), Ikhwan al-Shafa, Rasa'il ll<hwan
al-Shafa wa Khalan al-Wafa, jttz lll, 295.
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Ncf menurut Suhrawardi, adalah hasil dad ruh, sedangkan
ruh adalah hasil dari perintah ('alam al:amr) Allah. Sebab,
dengan diri-Nya sendiri, unpa sebab lain apapun, Allah menciptakan
ruh, dan dengan ruh Dia menciptakan segenap mal<hluk lainnya.
Ia kemudian memberikan ilustrasi yang menarik antara ruh
dengan nals, seperfi antara Adam dan Hawa.a2
Menurutnya, eksistensi Adam di alam materi menjadi
tahap bentuk ruh di alam gaib. Elsistensi Hawa di alam materi
menjadi bentuk nals di alam gaib. Kelahiran Hawa dari Adam
bagaikan kelahiran nafs dairuh. Keterrarikan lakilaki kepada
perempuan, ditandai dengan kelahiran Adam dan Hawa.
Benih-benih keturunan (yang tersimpan dalam tulang rusuk
Adam) lahirmelalui perpaduanAdam dan Flawa seperti keluamya
mereka dari ruh dan nals. Eksistensi Adam dan Hawa menjadi
contoh eksistensi ruh dan nals.
Na/s memiliki tiga daya dan natur. pertama, kemampuan
menerima stimulus dari luar yang berhubungan dengan per-rgenalan
(kognisi). Kedua, kemampuan untuk melahirkan apa yang
terjadi pada jiwa yang berhubungan dengan motif dan kemauan
(konasi). Ketiga, kemampuan melihat efek atau akibat dari
stimulus yang kemudian menimbulkan keadaan (state) yang
berhubungan dengan perasaan (emosi). Dengan kemampuan
ini, jiwa senang melihat sesuatu yang indah dan merasa susah
melihat sesuatu yang menyebalkan. Tiga daya nals ini disebut
oleh Ki Hajar Dewantara dengan istilah cipta (kognisi), rasa
(emosi) dan karsa (konasi).a3
4'? Syailfi Syihabuddin Umar Suhrawardi, ,A Dervistr Tixbook from
the Awarif al-Ma'arif", pent. Ilma Nugrahani Ismail, Awarif al-Ma,aif:
hrcak tuqetahtwt,4hL MoWt @andung: pusraka Hidafdil 2@n, i.iig.
a3 IGrtini IGrtonq k,iko@itJmm (Bandung: Alumni, 19g4), 53-y.
4e
SpirituJitas & ,q,b"J MoJ"..t
Emosi yang merupakan salah satu daya jiwa, merupakan
suatu reaksi komplela yang mengait satu tingkat tinggr kegiatan
dan perubahan-perubahan secara mendalam serta dibarengi
dengan perasaan (feeling) yang kuat disertai keadaan afektif.
Perasaan merupakan pengalaman atas dasar kesadaran l,ang
diaktifkan baik oleh perangsang eksternal maupun oleh bermacam-
macam keadaan jasmani. Emosi kadang-kadang dibangkitkan
oleh motivasi, sehingga antara emosi dan motivasi terjadi
hubungan interaktif.# Daya emosi itu ada yang positif dan
ada pula yang negatif. Daya-daya ini dapat teraktualisasi
melalui rasa intelektual, rasa inderawi, rasa etika, rasa sosial,
rasa ekonomi, rasa religius dan berbagai rasa yang lainnya.
Menurut kaum sufi, berbeda dengan ruh yang senantiasa
bersih dan suci serta merupakan sumber akhlak yang mulia
dan terpuji, jiwa adalah sumber akhlak tercela. Hal ini karena
pada diri manusia tidakhanya ada jiwa insani (al-nafs al-nathiqah
atau al-nafs al-insaniyah), tetapi juga terdapat jiwa nabati
dan hewani sehingga menjadi pusat tempat terrumpuknya
sifat-sifat buruk yang tercela.
Sifat-sifat tercela dalam diri manusia itu bersumber dari
nafs yangmenurut Suhrawardi,as memiliki sepuluh sifat tercela.
Pertama,hauta Qtaxat). Na/s senang mengumbar berbagai
hasrat dan kemauarrnya. Ia menempa&annya di dalam dada,
mempeffurutkan segenap kemauannya serta cenderung untuk
menyekutukan Allah. Sifat ini hanya dapat dihilangkan dengan
kezuhudan dan kecintaan kepada Allah.
4 P James Chaplin, terj. Kartini Kartono Kamus lmgkap Psikolog
(Jakarta: PT RajaGrafindo Persada, 1989), 163.
as Syaikh Syihabuddin 'Umar Suhrawardi, A Dervish Texbook
from the Awarif al-Ma'arif, \33-\36
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I{edua, nt'aq (kemunafikan). Dalam sebagian besar keadaan
lahiriahnya, kondisi nqfi tidak sesuai dengan keadaan batiniahnya.
Kehadiran dan ketidakhadiran manusia tidaklah sama di
hadaparunya. Di hadapan manusia, nqfi memuji dan menunjukkan
ketulusannya. Namun dalam ketidakhadirannya, yang terjadi
justru sebaliknya. Sifat nrfoq ini hanya dapat dihilangkan
dengan keikhlasan (ketulusan).
Sifat tercela ketiga pada ncf adalah riya'.Dalanbelenggu
sifatriya', pada pandangan manusia, nafs menghiasi dirinya
dengan sifat-sifat terpuji (sekalipun tercela dalam pandangan
Allah) seperti membangga-banggakan kelimpahan harta,
bersikap sombong (takabur), memperlihatkan kehebatan, dan
merasa tidak bergantung kepada apapun dan siapapun. Na/s
menjauhi dan menyembunyikan apa saja yang tercela dalam
pandangan manusia, sekalipun terpuji dalam pandangan
Allah seperti kefakiran (faqr), ketundukan (khudhu) dan
kerendahan hat. (tawadhu). Sifat ini tidak dapat dihilangkan
kecuali dengan pemahaman bahwa pandangan dan pujian
manusia sama sekali tidak berarti.
Al-Junaid dan al-Warraq menjelaskan bahwa nals adalah
sebentuk kemunafikan lalisana api yang menampakkan cahaya
(sifat terpuji) dan menyembunyikan sifat membakar (sifat
tercela). Sekalipun nafs menampakkan keindahan dan
menyembunyikan keburukannya, sesungguhnya semua
keburukan tetap tidak tersembunyi, kecuali bagi mereka yang
berpandangan lemah.Na/s buruk ini ibarat seorang wanita
tua dengan penampilarLmenor, dan berwarna-warni. Hanya
bagi anak-anak ia tampak indah, namun bagi orang dewasa,
ia justm terlihat sangat memuakkan.
Sifat tercela keempat adalah mengklaim posisi ketuhanan
dan bersikap keras kepala dalam menentang Allah. Nqfs selalu
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menginginkan agar orang-orang memujinya, mematuhi seluruh
ajakan dan perintat-ya, mencintainya di atas segala segala
sesuatu, menunjukkan ketakutan kepadanya dan mengharap
belas kasihnya. Allah telah memperingatkan segenap hamba-
Nya agar menentang seluruh kemauan nals ini. Sifat-sifat
buruk nals ini hanya dapat dihilangkan dengan memgetahui
dan memahami keagungan sifat-sifat Allah.
Adapun sifat tercela kelima adalah takabur dan memper-
hatikan diri sendiri. Na/s selalu memandang keindahan sifat-
sifat diri dan merasa puas dengan bentuk hoJ-nya sendiri. Keder-
mawanan kepada orang Iain selalu diingat-ingat. Ia membanggakan
dirinya s eperti sudah menunaikan kewajiban-kewajibannya.
Untuk menghindari sifat ini, segala kebaikan harus segera
dilupakan. Sifat ini hanya dapat dihilangkan dengan mawas
din (muraqabah).
Kemudian sifat tercela yangkeenam adalah keserakahan
dan kekikiran. Keinginan akan kemewahan dan mengumpulkan
segala hal tidak mungkin dilakulon kecuali dengan ketakaburan
(kesombongan) atau ketakutan akan kemiskinan di masa
mendatang. Jika sifat ini kuat dalam nals, maka akan timbul
sifat cemburu dan iri hati, yang akan melahirkan kekikiran dan
kedengkian pada apa yang dimiliki orang lain. Jika ia melihat
kesenangan or:anglain, mal€ ia akan segea mencari kehnang'annya.
Manakala ia sedang berkuasa, tampaklah kebenciannya pada
orang lain. Sebaliknya, orang yang telah merasa puas dengan
keadaan dirinya sendiri dan merasa cukup dengan kekayaan
yang dimilikinya (qana'ah), maka ia akan menjaga nafs-nya
dari kerusakan. Sifat buruk ini hanya dapat dihilangkan dengan
cahaya keimanan.
Selanjutrya pada sifat tercela yangketujuh ada ketamakan
dan meminta lebih banyak Nqt selalu dipenuhi dengan keinginan
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dan tidak mampu membatasi dirinya sendiri. Ia tidak akan
pernah merasa cukup dengan kebutuhan perumya. Ini seperti
rayap yang merasa tidak cukup puas dengan cahaya lampu.
Dengan tanpa memahami bahaya panasnya, ia tidak mem-
perhatikan peringatan dan menceburkan dirinya ke dalam
api sehingga terbakar. IGrena naf menderita kesusahan, maka
kadar kerakusan pada kesenangan semakin besar. Sifat ini
hanya dapat dihilangkan dengan berhati-hati menjaga diri
(wara) dan taqwa.
Sifat buruk nafs yang kedelapan adalah sembrono dan
tergesa-gesa. Na/s tidak pernah diam dari segala keinginan.
Ketika pikiran tentang hasrat dan hawa nafsu menggelor4 ia
menjadi tidak sabaran dan tidak akan menunda-nunda. Ia
akan segera bertindak dan bergerak. Ifurena itu, di tempamya
ia tidak bisa diam dan terus bergerak. Akibat memenuhi hasrat
dan keinginannya, muncullah kesembronoan dan ketergesa-
gesaan. Orang-orang bijak mengibaratkannya dengan sebuah
bola yang ditaruh di sebuah padang yang datar dan rata. Bola
te$ebut pasti senantiam bergoak Sifat ini hanya dapat dihilanglen
dengan kesabaran.
Seterusnya, sifat buruk nafs yangkaembilan adalah cepat
bosan dan jenuh. Naf seringkali merasa cepat jenuh dan bosan
pada segala sesuatu. Sehingga apa yang sudah diperoleh,
tidaklah membuat ia bahagia dalam kehidupannya. Sesuatu
yang didapat hanya membuatnya bahagia dalam sekejap
mata. Setelah itu, ia kembali pada keadaan semul4 terombang-
ambing dalam kegelisahan. Apabila ia meraih keberhasilan,
maka keberhasilan tersebut juga mendatangkan kebencian
dirinya pada orang lain. Menghindari sifat buruk ini, hanya
dapat dilakukan dengan senantiasa menunjukkan kesyukuran
kepada Allah.
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Sifat buruk nols yang terakhir adalah lalai @haflah).
Jikanafs bergegas untuk memenuhi hasrat dan keinginannya,
maka ia pun akan bermalas-malasan dalam menunaikan ibadah
dan beramai kebajikan. knyakit ghofdh ini hanya dapat dihilanglon
dengan il&tiar (upaya usaha) sertahimmah (cita-citE keinginan
baik) yang kuat dan kezuhudan yang tinggl. Hal ini harus dila-
kukan dalam setiap waktu dan kondisi sampai nqt mendapatkan
kesadaran $taqzhah) dalam keadaannya.
Inilah sepuluh sifat tercela pada nals untuk diketahui
dan agar kita dapat menghindarkan diri dari berbagai keburuk-
annya dengan cara memberikan obat dan terapi ruhani.
Apabila jiwa menyerah, tunduk dan patuh pada kemauan
syahwat serta memperturutkan ajakan setan, yang memang
pada jiwa itu sendiri ada sifat kebinatangan, maka ia disebut
jiwa yang berbuat jahat (nods al-ammarah bi al-zu) . "suunguhnya
jiwa yang demikian iru selalu menyuruh berbuat jahat". (eS.
Yusuf: 53). Apabila nafs selalu melakukan penentangan dan
perlawanan terhadap sifat-sifat yang tercela, maka ia disebut
jiwa pencela (nafs al-lawwamah), sebab ia selalu mencela
manusia yang melakukan keburukan, teledor dan lalai @haflah)
berbakti kepada Allah. Hal ini dijelaskan dalam firman-Nya,
"Dan Akubersumpah dengan jiwayang selalu mencela". (eS.
al-Qiyamah: 2). Namun, apabila jiwa dapat terhindar dari
semua sifat-sifat yang tercela, maka ia berubah menjadi jiwa
yang tenang (nafs al-muthmainnah). Dengan demikian, jiwa
mempunyai tiga sifat yakni jiwa yang telah menjadi tumpukan
sifat-sifat yang tercela, jiwa yang telah melakukan perlawanan
pada sifat-sifat yang tercela, dan jiwa yang telah mencapai
tingkat kesucian, ketenangan dan ketenteraman. Jiwa terakhir
inilah yang telah mendapat jaminan Allah langsung masuk
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ke dalam s:yurga. Inilah jiwa yang selalu berhubungan dengan
ruh yang bersifat ketuhanan dan menjadi sumber kebaikan.
3. Ruh
Anasir ketiga dalam diri adalah ruh. yang Ruh disebutkan
dalam Alquran sebanyak 21 kali. Ruh dapat berarti amin
al-wahiy (QS. a1-Syu'Na:193, QS. al-Nahl:702), rahasia Tuhan
yang menjadikan tubuh manusia hidup (QS. al-Hijr:29, al-
Tahrim:12) juga termasuk rahasia Tuhan yang tidak seorangpun
dapat mengetahui hakikatnya (QS. al-Isra': 85). Ruh adalah
urusan Allah dan hakikaurya hanya Dia sendiri yang mengetahui.
Menurut al-Asfahani, ruh merupakan nama induk dari
nals fiiwa). Artinya, nofs merupakan bagian dari ruh, atau
nals merupakan species sedangkan ruh adalah genus. Secara
umum, kata ruh berarti unsur yang dengannya dapat terjadi
kehidupan, pergerakan, usaha mencari sesuatu yang baik
dan bermanfaat serta menghindar dari keburukan dan bahaya.a6
Muhammad Ismail Ibrahim dalam Mu'jam menjelaskan
bahwa ruh adalah unsur yang menjadikan nafs dapathidup.
Artinya ia merupakan kelengkapan makhluk yang berjiwa.
Sementara bagi Ibn Manzhur dalam Lban al-Arab, ruh adalah
sesuatu yang memungkinkan hidupnya nafs. Senada dengan
kedua pendapat lni, Abu Su'ud di dalam taftimya juga berpendapat
bahwa ruh adalah pengatur tubuh dan pangkal kehidupan
manusia.aT
Ruh sudah memiliki kehidupan sebelum tubuh manusia
46 Al-Ragrb al-Asfahani, Mufradat Nffz al-Qr'fn, Tahqiq, Shafiaran
Adnan Dawawardi (Damaskus: Dar al-Qalam,2OO2), Cet. III,369.
a7 M. Quraisy Shihab dkk., Ensiklop edia Al-Qur'an, 839.
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ada. Hal ini dijelaskan dalam surat al-Araf ayal172.48 Menurut
sayed Husen Nas4 ayat ini berkaitan dengan urar alost (rahasia
hari alasru) dimana Allah telah memberikan perjanjian ketuhanan
kepada ruh manusia.ae Sedangkan menurut Ikhwan al-Shafa,
ayat tersebut berkaitan dengan ruh di alam perjanjian ('alam
mitsaq) atau disebut alam pertunjukan pertama ('alam ai-
'ardh al-awwal). Ruh pada prinsipnya memiliki natur yang
suci, baik dan bersifat ukhrauti.Ia merupakan substansi samawi
yang hidup melalui zatlrrya sendiri yang tidak memerlukan
makanan, minuman serta berbagai keperluan jasmani lainnya.sn
Ruh adalah jawlrur ruhani (substansi yang bersifat ruhani,
yang tidak tersusun dari materi). Ia bersifat absuak dan dapat
menangkap beberapa bentuk sekaligus. Apabila ia menangkap
sebuah bentuk, maka bentuk sebelumnya yang sudah ditangkap
lebih dahuh:, tidak akan hilang. Hal ini menunjukkan kemampuan
ruh dalam menangkap beberapa bentuk dalam waktu yang
sama.
Fenciptaan ruh ini dilakukan sekaligus (daf' atan w ahidoton),
48 
"D(rn (ingotlah), ketika Ttthanmu mengeluarkan keturunan
anak-anak Adam dari sulbi mereka dan Allah mengambil kesaksian
terhodap jiwamqeka(serayabafirman):'tsukankahAluiniTuhanmu?"
Merekimenjawab:'Betul(Engkau1thankami),kamimenjadisaki"'
(Kami lakukan yang demikion itu) agar di hari kiamat kamu tidak
mengatakan : " 5 uungguhnya kami (b ani Adam) adalah or ang- or ang
yan! lengah terhadap ini (keesaan Tuhan)". (QS' A]-Aral 7 : 172) '
ae Sayed Husen Na,sr, "l,iving Sufisn", terj. B. AMullah Hadi, Tascwuf
Dutu dan Sekarang (Jakarta: fustaka Firdaus, 7994),28' Tbntang tempat
perjanjian ini, sebagian mengatakan terjadi dt alam arwah, sedangkan
lang lain menyebutkan bahwa ini terjadi di alam rahim sebelum kelahiran
manusia.
so Abd al-tathif Muhammad al-Abduh, al-lnsanfi Fil<r al-llchwan
al-Shafa (Beirut : al-Maktabah a1-Sya'biyyah, tt.), 115'
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yakni tidak melalui proses evolusi seperti proses penciptaan
jasad. Ia bukan merupakan gabungan dari beberapa anasir
meskipun ia memiliki beberapa daya. Ruh tidak akan hancur
dengan kehancuran jasad. Bahkan kehidupannya jauh mendah,lui
kehidupan jasad.sl
Ruh merupakan unsur kelima dalam diri setelah panas
(api), dingn (udara), lembab (air), dan kering (tanah). Keempat
unsur yang terakhir ini hanya ada di dunia. Dengan demikian,
ruh bukanlah merupakan sesuatu yang bersifat materi. Ia
merupakan qudrah al-Ilahiyyah (daya ketuhanan) yang tercipta
dari alam perintah ('alam al-amr), sehingga sifatnya bukanjasadi (bersifat fisik).s2
Ruh lebih spesifik dari nafs, sebab ruh naturnya asli,
sementara nols telah memiliki kecenderungan pada materi,
duniawi dan kejelekan. Menurut Ibn eayyrm al-Jawziyah,
kata ruh dalam Alquran disebutkan untuk substansinya sendiri
yakni tidak terikat oleh badan. Ruh bersifat cahaya (al-nuriwah),
ruhani (al-ruhmtyyah) dan bersifat ketuhanan (al-lahutiyyqfil.st
Ruh merupakan sinar vertikal, artinya sinar (nur) Tuhan
yang telah diberikan kepada diri manusia secara langsung.*
Ruh adalah substansi yang memiliki natur sendiri. Ia
berasal dari alam perintah ('alam al-amr) yang mempunyai
sl Sir Moh. Iqbal, The Darcploment of Metaphysics in persia: A
contribution to the History of Mrstim philosophy, S+. It 
"t.lugu dalamAhmad Hanafi, Pengantar Filsafat /slom (Jakarta: Bulan-Birrt"rrg,
1990), 123.
s2 Al-Ghazali, Rmya,u al-Sa'adat (Beirut : al_Makabah al_Sabiyag
n.), 111.
s3 Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Kitab al-Ruh,212_274.
s4 Titus Burckhardt, An Introductionto Sufi Doctrine, 32.
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sifat yang berbeda dengan jasad dan nals. Ha1 ini karena,
menurut Ibn Sina, ia datang dari Allah, meskipun ia iidak
sama dengan zat-Nya. Ruh merupakan sesuatu yang halus
(lathifah) yang bersifat ruhani. Ia dapat berfikir, menglngat,
mengetahui, merasa dan sebagainya. Ia juga merupakan peng-
gerak bagi keberadaan jasad.ss
Dasar kehidupan ruh setelah kematian manusia memiljki
tiga alasan yang jelas.
Pertama, adanya anjuran mengucapkan salam ketika
melewati makam (kubur) orang yang meninggal dunia dengal
ba caan " al- s alam' alaikum y a ahl al- qubur " (s al am s ej ahtera
untuk kalian wahai penduduk kubur). Begitu juga dengan
salam yang kita sampaikan kepada Nabi Muhammad saat
duduk tosyahud awal dan tasyahud akhir setelah membaca
tahiyyat ketika shalat "al-salam'alaika ayyuha al-nabi" (salam
sejahtera untukmu wahai nabi). Kedua salam tersebut
menggunakan kata gant. (dhamir) 'kum' (orang kedta jama'/
plural) dan'ka' (orang kedua tunggal), bukan kata ganti hum
(orang ketiga jama') atauhuwa (orang ketiga tunggal). Hal
ini menunjukkan dengan jelas bahwa ruh mereka masih hidup,
mendengar dan dapat menjawab salam orang yang masih
hidup.
Kedua, pada saat isra mikraj, Nabi Muhammad bertemu
dan berdialog langsung dengan para nabi yang telah meninggal
sebelumnya.
Ketiga,jika ruh itu mati dan hancur maka kehidupan akan
ss Ma'an Zidadat dl<k, al-Mawsu'at al-Falsafiyyah al-Arabiyyah
(Arab: Inma' al-'r\rabi, 1986), 465-466.
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berakhil tanpa ada pertanggungjawaban (mcs'uliyyah) atas
segala perbuatan yang telah dilakukan.s6
Dengan demikian, jelaslah bahwa manusia memiliki tiga
anasir, dan masing-masing anasir tersebut dapat dibedakan
dengan karakteristik yang cukup jelas.







asa yang ada di dalam diri, erat kaitannya dengan
anasir-anasir manusia yang terbagi tiga yakni jasad
f'rsm), jiwa (nqfi), dan ruh. Anasir jrsm memunculkan
rasa jasmani, anasir na.1t menghasilkan rasa nafsani, sedangkan
anasir ruh melahirkan rasa ruhani. Ketiga jenis rasa ini akan
dijelaskan secara rinci beserta dengan berbagai karakeristiknya
serta contohnya.
Rasa perrama adalah Rasa Jasmani yakni sesuatu yang
dirasakan oleh jasad atau fisik atau raga manusia dalam
hubungannya dengan dirinya sendiri tanpa memiliki hubungan
dengan sesuaru dari luar diri. Rasa ini bersifat alamiah, tumbuh
tanpa memerlukan pembelajaran tertentu. Rasa ini hadir
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dalam setiap diri tanpa harus ada yang mengajari atau
memberikan pelajaran.
Di antara contoh Rasa Jasmani ini misalnya rasa lapar,
kenyang haus, puas, sejut hangat, parum dan dingin. Demikian
juga rasa mengantuk, terjaga, sakit, sehat, dan sebagainya.
Dalam Alquran dan hadis, banyak nwh-nash yang menjelaskan
tentang Rasa Jasmani pada diri manusia. Berikut ini disebutkan
beberapa contoh diantaranya;
"Dia yang telah memberi makanan kepada mereka untuk
menghilangkan lapolr...." (QS. Quraisy, 106 : 4).
"Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan
sedikit ketakutan, kelorporran, ... " (QS. Al-Baqarah, 2 : 1 5 5).
"...korena itu Nlo.h mrcsokan kepada mer elca poluiqn lcclryu@t
danketakutan..." (QS An-Nahl, 16 :172).
"Berapa banyak orang yang puasa namun tidak mendapatkan
apapun dari puasanya kecuali lapar dan haus." (Hadist)
Kami berfirman: "Hai api menjadi dinginlah, dan menjadi
keselamatanlah bagi lbrahim". (QS. Al-Anbiya', 27 : 69).
"Mereka tidak merasakan kesejukan di dalamnya dan tidak
Qrula mendapat) minuman." (QS. Al-Naba', 78 : 24).
" Tiada do s a (lantar an tidak p er gi b erj ihad) atas or ang- or ang
yang lemrrlr, atos orang-orang yang sakit dan atas orang-
or ang y ang tidak memp er oleh ap a y ang akan mer eka nafkahkan,
apabila mereko berlaku ikhlas kepada Allah dan Rcsul-Nya."
(QS.At-Taubah,9:91).
Rasa Jasmani ini memiliki dua karakeristik yakni sedikit
(alittle, qalil) dan sebentar atau sesaat (amoment, al-sa'ah).
Maksudnya bahwa Rasa Jasmani dapat diselesaikan hanya
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dengan'sedikit' dan'sesaat'. Misalnya rasa haus, dapat terpuaskan
jika meminum air sedikit, satu atau dua gelas. Demikian juga
dengan rasa lapar yang dapat dihilangkan dengan memakan
makanan satu atau dua piring nasi saja. Sedangkan untuk rasa
mengantuk dapat diselesaikan dengan tidur sebentar atau
sesaat yakni satu jam untuk tidur siang hari dan lima sampai
delapan jam untuk tidur di malam hari atau rnungkin lebih
cepat dari itu. Bahkan rasa seksual (maaf), juga dapat diselesaikan
dalam tempo 'sesaat'.
Rasa Jasmani yang terdapat pada diri manusia dan Rasa
Jasmani yang ada pada hewan, sesungguhnya tidak memiliki
perbedaan. Maknanya, rasa fisik seorang anak manusia dan
anak seekor hewan mempunyai persamaan-persamaan. Jadi,
jika manusia merasakan lapar dan haus, maka binatang juga
merasakan hal yang sama. Jika si/ulan mengantuk dan terjaga,
maka seekor kucing juga merasakan mengantuk dan terjaga.
Demikian juga jika ada orang yang merasakan panas atau
dingin, maka hewan jinak atau lia4 juga dapat merasakan
hal yang tidak berbeda.
Rasa Jasmani yang sama antara manusia dan hewan,
disebabkan karena secara fisik keduanya memang memiliki
unsur yang sama dalam proses penciptaan. Seperti telah dijelaskan
pada bagian sebelumnya, pada aspekjrsm ini, sebenarnya proses
penciptaan manusia (kecuali Adam) memiliki kesamaan dengan
hewan dan tumbuhan, sebab keseluruhannya termasuk bagian
dari alam fisikal yakni terdiri dari tanah, udara, api dan air.
Menurut Ikhwan al-Shafa, keempat (tanah, udara, api
dan air) unsur tersebut adalah bagian dari unsur alam yang
paling rendah (anashir al:alam al-sufla) yang selanjutnya
menjadi materi gabungan yakni amp, lumpug mineral, tumbuhan,
hewan dan manusia. Tanah memiliki natur kering udara memiliki
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natur dingin, api memiliki natur panas, sedangkan air memiliki
natur basah.l
Rasa Jasmani yang sama antara manusia dan binatang,
memberikan isyarat bahwa seseorang yang hanya ,mengejar,
Rasa Jasmani ini dalam kehidupannya, akan terjebak dan ter-
peranglap pada sifat-sifat hewani yang melekat pada kediriannya.
Sifat kebinatangan yang melekat ini memang merupakan
pembawaan dari awal kelahiran, sehingga pada gilirannya,
keteryemngkapan pada sifut-sifat hewani mendudukkan seseoftrng
pada kedudukan hewan. Dan inilah posisi yang paling rendah
dalam tingkat kehidupan seorang anak manusia.
Alquran telah menyebutkan bahwa jika seseorang tidak
mau mempergunakan Rasa Ruhaninya (qolb, jamaknya qulub)
yang terpancar pada panca indera yakni mata dan teling4 untuk
merasakan kebesaran Qalal) dan keindahan Qamal) Allah,
maka sifat kebinatangan akan terus menjadi bagian yang rak
terpisahkan dari dirinya. Bahkan ia akan menjadi lebih rendah
dari posisi binatan& oleh karena ia memiliki kemuliaan yalad
ruh yang berasal dari alam yang tinggi (al:alam al-a,la).
"Dan sesttngguhnya Kami jadikan untuk isi neraka Jahanam
kebanyakan dari jin dan manusia, mereka mempunyai hati,
tetapi tidak dipergunakannya untuk memahami (ayat-ayat Nlah)
dst merelca manpuryai mata (tuqi) t'ulak diper gundkatmya unntk
melihat (tanda-tdnda kelilasaan Allah), dan mereka mempunyai
telinga (tetapi) tidak dipergunakannya untuk mendengar (ayat-
ay at Allah) . M er eka iru s eb agai binatang ternalg b ahkan mer eka
lebih sesat lagi. Mereka irulah orang-orang yang lalai.,, (eS.
Al-Araf, 7 :179).
1 Sirajuddin Zar, I(onsep Pmciptaan Alam dnlam kmikiran Islam,
Sains, dan Alquran (Jakarta: pT RajaGrafindo persada ,7gg4),156.
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Hanya mereka yang tidak mau meraih kebahagiaan dan
kemuliaan yang sejatilah yang tetap memposisikan dirinya
pada rasa Jasmani ini, sebagai rasa yang paling rendah dari tiga
rasa yang ada pada manusia. Sebaliknya, orang-orang yang
berharap memperoleh kebahagiaan dan kemu-liaan hidup di
dunia dan di akhirat, maka mereka akan memenuhi Rasa
Jasmani ini sebatas keperluan saja.
B. RASA II|AFSANI
Rasakeduayang ada pada diri manusia adalah Rasa Nafsani
yakni sesuatu yang dirasakan oleh jiwa (nqfi) datam hubungannya
dengan lingkungan sekitar, baik manusia, hewan, tumbuhan,
bebatuan dan aliam secara luas. Rasa ini tumbuh dalam jiwa karena
terjadinya interaksi seseorang dengan seseorang atau sesuatu
(makhluk) yang lainnya" Oleh karena interaksi, maka sikap,
perilaku dan kehidupan seseorang dapat memunculkan Rasa
Nafsani bagi orang lain, seperti persahabatan, kerinduan, atau
bahkan permusuhan dan kebencian. Demikian juga dengan
stimulus lairurya yang dihasilkan dari suara, musik (embut atau
keras), orasi atau musibah yang terjadi, baik pada manusia
(saht atau kematian) maupun musibah alam (gempa, tsunami,
gunung meletus).
Diantara contoh Rasa Nafsani adalah rasa bahagia, sedih,
sayem& cinta, benci, sombong, balchil, pemurah, berani, takut,
rindu, ernburq tenan& gelisab lrtrawanq p€fiatian, kaidalgedulian,
indah, jelek, lapang dada dan kecil hati. Dalam Alquran dan
hadis, banyak nosh-nwhyang menjelaskan tentang Rasa Nafsani
pada manwia. Bedkut ini disebutkan beboapa mntoh di antaranya;
Katakanlah: "Tidak s ama yang buruk dmgm y cng b ai19 makipun
banyaknya yang buruk iru menarik hatimu, maka bertakwalah
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kepada Allah hai orang-orang berakal agar kamu mendapat
kebo,hagiolcltt." (QS. Al-Maidah, 5 : 100).
"Dan sungguh akan Kamiberikan cobaan kepadamu, dengan
sedikit keto,kutrrn, kelapar an, ... ". (eS. Al-Baqarah, 2 : 1 55).
"Bukankah Kami telah melapangkan untukmu dad.amu?,,
(QS. Al-Syarh,zal-lnsyrrah, 94 : 7).
" D an s aunguhny a mantsia itu s angat b slclldil kar ena cintanya
kepadaharta.." (QS. Al-Adiyat, 100 : g).
"...maka barang siapa yang mengikuti perunjuk-Ku, niscaya
tidak adalcelchwvatiran atas mereka, dan tidak (pula) mereka
bersedih hati." (QS. Al-Baqarah, 2 : 38).
"(Kami jeloskan yang demikian itu) supayl. kamu jangan
berdulca citaterhadap apayangluput darikamu, dan supaya
kamu j angan terlalu gembir a terhadap ap a y ang dib erikanNy a
kepadamu dan Nlah fidok mmyukai setiap orangyqng sombong
lagi membanggakan diri." (QS. Al-Ha did, 5T : 22)
Rasa Nafsani sebagai rasa tind<at kedua setelah Rasa Jasmani,
merupakan potensi yang diberikan Tuhan pada jiwa (nafs)
sejak awal keberadaannya. Potensi yang diberikan ini ada yang
bersifat positif (taqwa), ada pula yang negatif Wur). Kedua
potensi alamiah ini diberikan secara sama pada setiap manusia
tanpa membeda-bedakan fuik jasmani, keturunan, kebangsaan
maupun agama yang dianutnya.
" D emi j iw a s er to. p eny empurnaanny a ( ciptaanny a), maka Allah
mengilhamkan kepada jiw a iru Q alan) kefasikan (negatifl d.an
ketakwaannya (positifl. (QS. Al-Syams, 91 :7-g).
Dalam prakek kehidupannya, ada manusia yang mampu
mengembangkan Rasa Nafsani positif pada dirinya sehingga
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ia menjadi lebih dekat kepada Rasa Ruhani. Sebaliknya, ada
pula orang yang menumbuhsuburkan Rasa Nafsani negatifnya,
sehingga jatu}lah ia kernbali pada kedudukan tingkat pertama
yakni Ras a Jasmani. "Kemudian Kami kemb alikan dia ke t emp at
yang serendah-rendahnya". (QS. at-Tin, 95: 5).
Dalam kontela inilah, Allah mengingatkan bahwa mereka
yang berhasil mengembangkan Rasa Nafsani positif akan
mendapatkan keberuntungan (al-falah), sedangkan yang
menumbuhkembangkan Rasa Nafsani negatif akan memperoleh
kerugian (khaba) dan bencana sepanjang kehidupannya.
" S uungguhny a b erunrungloh or ang y ang menwcikan j iw any a,




Dalam tasawuf, nols dibagi menjadi tiga tingkat. Pertamo,
jiwa murni (an-nafs al-ammarah) fang paling susah dikendalikan.
Jiwa ini menyukai hal-hal tercela dan menikmati kejahatan.
Tingkat kedua adalah jiwa setengah negatif - setengah positif
(an-nafs al-lawwamah), yang ketika berbuat keburukan, akan
segera menyesali perbuatannya. Dan tingkat ketiga adalah
jiwa yang tenteram, jiwa yang damai (an-nafs al-muthmainnah).
Inilah tiga tingkat jiwa manusia. Namun bagaimanapun juga
jiwa (ego) akan selalu ada pada diri manusia. Jika dia lenyap
sepenuhnya, kita juga akan lenyap.2
Dalam spiritualitas, ketika dinyatakan bahwa tujuan
tasavyuf adalah mencapai kondisi tanpa jiwa, maksudnya
adalah meninggalkan ego yang tidak terkendali, jiwa pemberontak"
2 Syeli*r Khaled Bentounes,'1e Soufisrne Ceur de l'lslam", Andityas
(p ent. ), Ta s awuf J antung I slam : Ni la i -Ni Io i Univ er s al D alam Ta s aw uf
(Yogyakarta : Pustaka Tasawuf), 95.
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jiwa yang gembira dalam kejahatan dan segera menyesal setelah
melakukannya. Dalam makrifat, jiwa manusia menjadi jiwa
yang tercerahkan, yang menemukan sisi lain dirinya, dan
berserah diri. Dia adalah jiwa (ego) yang menemukan kembali
asal primordialnya. Inilah nafs al-mutmainnah. Semoga kita
dapat menggapainya, insya Allah.
C. RASA BUHATIII
Rasa kerfic yang ada pada diri manusia adalah Rasa Ru]rani
(Rasa Spiritual) yakni sesuatu yang dirasakan oleh ruh melalui
qalb yang bersifat ruhani. Rasa ini tumbuh dari dalam diri
melalui kesadaran yang tertinggi untuk mengembalikan ruh
pada asal primordialnya, asal keberadaannya, yakni Tuhan
Yang Maha Rahman. Melalui rasa tni, manusia diingatkan bahwa
sesungguhnya ia adalah makhluk spiritual yang menempati
fisik jasmani. Ia datang dari Allah dan ia akan pulang kepada
Allah.3
Rasa Ruhani ini disebut juga dengan pengalaman mistis
(rystic ryimce) )xang memrrut William James,a bapak pagmatisrne
dan psikologi Amerika, memiliki dasar objektifitasnya yang
sesungguhnya merupakan pengalaman yang bersifat universal.
Dkatalcn universal karena Rasa Spiritual ini dialarni oleh berbagai
orang suci (saint / walt) pada masa dan tempat yang berbeda-
3 
"Oaitu) orang-orang yang apabila ditimpa musibah, mereka
'Innsfl.'litlafihi un imoa ilfrihi maji' wm,) Artigu: Sg;tntslrttrW
kami adalah milik Allah dan kepada-Nya-lah kami kembali.,, fqS. ,ql-
Baqaralr, 2 : 756). IGlimat ini dinamakan,tstirjaa' " (pemyataan kembali
kepada Allah).
a William James, The Vaieties of Religious Expeience (London,
1984).
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beda, tanpa dibatasi oleh suatu tradisi atau agama tertentu.
Rasa Spiritual ini dialami oleh orang-orang yang begitu berbeda
zudut latar belakang lokalitas dan waktu. Bahkan di antara mereka
terdapat kesamaan strukruai dan ontologis dari pengalaman
mistis tersebut.s
Dalam Islam, spiritual experience itu dikenal dengan rasa
(dzawq) yang menjadi salah satu bagian penting dalam tasa',,r";f.
Bahkan menurut R. Mulyadhi Kartanegara, dzawq adaiah inti
dari tasawuf. Mulyadi, mengutip Jalaluddin Rumi, menyebutkan
bahwa jika Anda ingin memiliki pengetahuan yang sejati tentang
air, maka ceburkanlah dirimu ke dalamnya, atau bakariah
dirimu dengan api jika engkau ingin mengetahui hakikat api.
Inilah yang dimaksud dengan dzawq (dzawqi), merasakan
atau mengalami objek tersebut secara langsung dan bukan hanya
sekedar mengetahuinya melalui tulisan atau analisis deskriptif.
Jika metode ilmu biasa, menurut Suhrawardi disebut bohtsi atau
diskursii maka metode tasawuf disebut dzawqi yaitu rasa
(ekperiensial).
Kita tidak akan pernah dapat menyunting bunga mawar
dari M.A.WA.R. Kita menyadari betapa besar perbedaan antara
mawar yang ada di taman dengan mawar yang didiskusikan
dalam buku atau diuraikan dalam kalimat dan kata-kata.
Dari pengalaman sehari-hari, kita juga mengetahui rasa manis
yang didiskusikan dengan rasa manis yang dirasakan dalam
segelas teh manis. Betapapun banyakbuku yang kita baca tenung
rasa manis, tetapi tanpa mencicipinya maka ribuan kata tentang
rasa manis itu akan sia-sia dalam arti tidakpemah dapat dipahami
makna sebenarnya. Namun bagi yang merasakannya, maka




ia akan segera mengerti apa arti manis setelah mencicipi rasa
manis yang terkandung dalam teh manis. Ia dapat mengerti
hakikat rasa manis tanpa definisi sekalipun atau bahkan ketika
ia tidak mampu mendefinisikan rasa manis yang sedang
dirasakannya secara langsung.6
Dalam tasawuf, pengalaman ketuhanan secara langsung
ini merupakan puncak dari berbagai pengalaman spiritual
(ahwdl) yang dirasakan oleh seorang sufi. Fengalaman spiritual
ini sendiri diperoleh seiring dengan tahapan-tahapan spiritual
(maqdmat) yang dilalui.T Menurut Laleh Bakhtiar, tahapan-
tahapan dalam pendakian spiritual ini memiliki tiga sarana
partisipasi psikologis yang memiliki keterkaitan yalcri derajat-
derajat spiritual (maqdmat), status -status spiritual (ahw dl),
dan presensi/ kehadiran (hudfir).8
6 Mulyadhi Kartanegara , Menyelami Lubuk Tasawuf (Jakarta :
Penerbit Erlangga, 2006), 724 dan146.
7 Mengenai jumlah dan susunan tahapan yang harus dilalui ini
tidak dapat ditentukan secara pasti karena dikalangan sufi terdapat per-
bedaan pendapat mengenai maqantatiti,baik pengertian umum maupun
jurnlahnya. Menurut al-SanAj al-Thrisi maq dmat ittadalah: al-tawbaly
al-wa'a', ol-athu{ a1-faq6 al-xfu darr al-tnwa]*al Ibrahim Basyuni, Nagolt
al-Tosawuf al-lsldmt (l(airo : DAr al-Ma'drif, 7969);N-Ta'druf liMadhhab
al-Tasawuf 119). Al-Kalabadhi menyebutkan jurnlah yang lebih baoyak
lagi, yaitu al-tawbah, al-wara', al-ruhud, al-faqa al-sabar; al+aw1.du,
al-taqw 6., al-taw akkal, al-ridA" al-mahabb ah, al-m a'rifah (Abu Bakar
Muhammad al-Kahbadhi, 1 1 1). Al-Quryairi merqrebutkan hhwa maqdmat
itu adalah al-tawbah, al-ware', al-zuhud, al-tawd.du,, al-rid6.. Harun
Nasution, Filsafat dan Mistisisme Dalam lslam, 62. Selain itu masih
banyak lagi jumlah dan susunan yang dirumuskan oleh para sufi.
8 Laleh Bakhtiar, "Sufi: Expression of the Mystic euest,,, diterj.
Purwanto, Mengenal Ajaran Kaum Sufi, Dari Maqam-Maqam Hingga
Karya-KaryaBaar Dunia Suf (Ujungberung Bandung: Fenerbit Marja,
2008), 114.
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Di antara contoh Rasa Ruhani adalah tawadhu', iman,
taubat, sabar, ikhlas, syukur, yakin, tawakal, ridha, mahabbak
dan khu.lyu'. Dalam Alquran dan hadis, ban,vak nwh-nash yang
menjelaskan tentang Rasa Ruhani pada manusia. Berikut ini
disebutkan beberapa contoh diantaranya;
"Ber do alah kep ada Tuhanmu dengan b erendah diri dan suur c
y ang lembut. S esungguhny a Allah tidak menyukai or ang- or ang
yang melampoui batas". (QS. al-Araf, 7 : 55).
"Akan merasakan nikmatnya iman orang yang ridhs. kepada
All-ah sebagai Tuhan, lslam sebagai agama dan Muhammcsd"
sebagairosul." (H.R. Muslim, Tirmidzi dan Ahmad).
Hal pertama diniis oleh Nloh di lnth al-Mahrt& adolah 'tsismillahb'
rahmanirrahim, dengan nama Allah yang Maha Pengasih lagi
Maha Penyayang" Sesungguhnya orang yang runduk kepada
qadha-K4 ridho dengan hulcum-Ku dan ber ssb ar atos cob aan'
Ku, niscaya Aku bangkitkan dirinya pada hari kiamat kelak
bersama orang-orang yong benar." (H.R. Dailami).
"Kareno iru, ingatlah kamu kepada-Ku niscaya Aku ingat (puta)
kepadamu dan bersyukurlah kepada-Ku, dan janganlah kamu
mengingkari (nikmat)-Ku. (QS. al-Baqarah, 2 : 152).
" S uun gguhny a laki-laki dan p er empuan y ang mu slim, laki-laki
dan perempuan ydng mulottitt" ... laki-laki dan perempu$7 yang
s ab rrr, laki-laki dan p er empuan y an g khusgru', . . . Allah t elah
meny e diakan untuk mer eka ampun an dan p ahala y ang b u ar" .
(QS. Al-Ahzab, 33 : 35).
"...Kemudian apabila kamu telah membulatkan tekad" maka
bertawakallah kepada Allah. Sesungguhnya Allah menyukai




Katakanlah : "J ika kamu Co en ar -b en ar) mencint ai (mahabb al1f;
Allah ikutilah aku, niscaya Allah mengasihi dan rnengampuni
dosa-dosamu." (QS.Ali Imran, 3 : 31).
Melalui Rasa Ruhani (Spiritual), manusia mampu melihat
semua daerah gelap dalam dirinya. Hal tersebut membuat
dia mampu menenteramkan egonya dan menemukan kembali
cahaya jiwa yang merupakan unsur Ilahi. Melalui sebuah per-
paduan pengalaman yang menyucikan, dia akan dapat mem-
bersihkan dan membuat kemilau cermin batinnya, sehingga
makin lama makin bertambah cemerlang dan dapat memantulkan
cahaya Ilahi yang dia terima. Jika manusia dapat memantulkan
cahaya itu, maka cahaya itu akan bermanfaat bagi orang iain.
Dalam makna inilah kita dapat mengatakan bahwa manusia
adalah citra llahi. Dia menjadi saksi hidup atas kebenaran.e
Dia menjadi wahl Ti:han di rnuka bumi" Kebenaran dapat mem-
buaurya menjadi maldrlukistimevra. Dia menjadi penyaksi, pen/arte
dan pengingat Kebenaran N4ahamutlak.r(r
iruisa liuhaiti Ld terbagi aacia tiga 1,rakn: tak terjatih, terlr-dh,
ilan r,an.-iirrari:r: ,,'iri3: ie;:iaiih.rr Dala;a 1-:ate:ii,ri neriarr: i.;i1,
;.r i1,..r1,, ... ,.-:1,:l.l :irr i,l-:.-:tii.,t:, 
-it:i-i;.,i, ,i:). ,:t:;,';!ii.:..i1 i:ii,:;l ,li,:,.-:i-L':: ;;'","i.:1:,
... 
jl rl':l :i'.: :1 .'.,,:r',:,":),: i.. ;., I -, i ,: .":r :"
l:i: , :'r.r.i-i- I
,.i:;i.,,.:',ii;::::i-1cii"..;il:ti, i.:q:i::.rtqllrati;:..iiirlriiitil ir,,lr.t-;:.\Lrir'-.i.i-;'
'':''ri',,i:r,.rt'", i9a$.:j.1,,,1. c*iiutp u:r i i.irr L. ilrrrr-i i.t,.r, .lrlg,,:ri. i; 1,, .,,.,
;r-.j. iriar Suparrcii, BerjwripaTLihan:.inlrt lzricng i-fu*ue-r'grna ii;:g_vli{arta: Faja}: Pustaka Bam, 2002), 59.
12 Sporadis merupakan istilah.vang digunakan oleh William.lames
dalam peneiitiannya tentang berbagai jenis pengalaman mjsiis, yang masih
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oleh William James, yalcri mencakup pengalaman orang norrnal
yang tidak terlibat kegiatan keagamaan, meditasi atau yang
lainnya. Dalam Islam, Rasa Ruhani tak terlatih ini diperoleh saat
seseorang sedang mendapatkan ujian atau cobaan seperti saht,
kegagalan dan berbagai bentuk musibah lainnya. Semua pensti,va
yang disebutkan ini dapat membawa seseorang untuk semakin
mengakui kelemahan dirinya dan sekaligus mengakui kebesaran
dan kemahakuasaan Tuhan. Jika rasa ini muncul, maka Rasa
Ruhani akan mengiringi kehadirannya.
krbedaan mendasar antara kategori pertama (tak teriatih)
dan kategori kedua (terlatih) adalah bahwa yang terlatih diia-
kukan dengan sadar melalui berbagai latihan tertentu yang
terarah. Rasa Ruhani yang terlatih seringkali berfungsi dalam
lingkungan khusus seperti dalam kehidupan zawiyah (padepokan
sufi), dan memiliki sistem konsep untuk menafsirkan pengalaman
mistiktersebut.l3 Dalam hal ini, perlu dijelaskan bahwa Pelatilan
'The Mirade of Rasa Ruhani" adalah salah satu bentuk dari Rasa
Ruhani yang termasuk dalam kategori kedua ini.
Rasa Ruhani dalam kategori yang ketiga adalah transenden
yang terlatih, yaitu suatu kondisi dimana keanekaragaman
menjadi satu kesatuan. Transenden yang terlatih ini disebut juga
dengan kesatuan mistis (the mystical union) dengan Tuhan
yang menjadi tujuan utama dalam pencarian mistik (the mysticnl
ctruut). Pengalaman ini tampaknya lebih merupakaa hasil dari
pengalaman yang teratur dengan kesungguhan (mujahadah).
Namun demihan, bagr sufl pengalaman ini mempakan pemberian
(mawhibah) dari perkenan Tuhan terhadap hamba-Nya.
digunakan sampai saat ini. William James, TheVarietiu of Religiaus
Expeience (London, 1984), 393.
13 Nils G. Holm (ed.), Religrous Ecstacy, 67.
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Dalam tasawuf, persatuan mistis yang dialami oleh para
sufi pada hakikamya adalah sama. Hanya saja karena dialami
oleh masing-masing individu dengan tingkat dan pengetahuan
yang berbeda, maka konsep-konsep yang muncul dari mereka
tampak seperti berbeda. Perbedaan ini sesungguhnya hanyalah
perbedaan fenomenal, bukan esensial. Dalam hal ini contoh
yang selalu dikemukakan adalah konsep ittihad-nyaAbu yazid
al- Bisthami, w ahdat al-wuj ud-nya Ibn al- Arabi, dan hulul-ny a
at-Hall{. Semua ini merupakan puncak dari perjalanan spiritual
seseorang sehingga segalanya tidak lagi terkurung dalam dimensi




A. MEMAHAMI MAKIIIA KESADABATU
etelah penjelasan yang diberikan pada bagian sebelumnya.,
pahwa manusia terdiri dari tiga anasir dan tiga rasa,
maka selaras dengan itu diperoleh pemahaman bahwa
manusia juga memiliki tiga kesadaran, yakni Kesadaran Fisikal,
Kesadaran Emosional dan lGsadaran Spiritual. Ketiga kesadaran
ini akan dipaparkan secara rinci. Namun sebelumnya akan
dijelaskan terlebih dahulu makna kesadaran itu sendiri.
Kesadaran merupakan unsur dalam diri untuk memahami
realitas dan bagaimana cara bertindak atau bersikap terhadap
realitas. Kesadaran dalam hal ini, adalah kesadaran akan per-
buatan. Sadar artinya merasa, mengetahui atau mengingat
keadaan yang sebenarnya, keadaan ingat akan dirinya, ingat
kembali (dari pingsarurya), siuman, bangun (dari tidur) ingat,
tahu dan mengerti Msalnt/4 ralqnt telah mdar akan politik Refleld
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merupakan bentuk dari pengungkapan kesadaran, dimana
ia dapat memberikan atau bertahan dalam situasi dan kondisi
tertentu dalam lingkungan. Setiap teori yang dihasilkan oleh
seseorang merupakan refleksi tentang realitas dan manusia.
Manusia dengan dikaruniai akal budi merupakan mahluk
hidup yang sadar akan dirinya. Kesadaran yang dimiliki manusia
mengenai dirinya, orang lain, masa silam, dan kemungkinan
masa depannya. Manusia memiliki kesadaran akan dirinya sebagai
entitas yang terpisah serta memiliki kesadaran akan jangka
hidup yang pendeh akan fakta ia dilahtukan di luar kemauannya
dan akan mati di luar keinginannya. Kesadaran manusia bahwa
ia akan mati mendahului orang-orang yang disayaaginya, atau
sebaiiknya bahwa yang ia cintai akan mendahuluimya, kesadaran
akan kesendirian, keterpisahan, akan kelemahan da-lam meng-
hadapi kekuatan alam dan masyarakat. Semuanya kenyataan
itu membuat keterpisahan manusia, eksistensi tak bersatunya
sebagai penjara yang tak terperikan. Manusia akan menjadi
gila bila tak dapat melepaskan diri dari penjara tersebut.
Kesadaran berasal dad kata 'sadat' yang mendapat imbuhan
'ke'dan'an'. Kesadaran dalam konteks bahasa ini memiliki
beberapa karakteristik.
Pertama, terbangun alias meninggalkan pembaringan,
temPat kita beristirahat.
Kedua, perhatian. Orang yang sadar memiliki perhatian
cukup untuk semua hal yang terjadi di sekelilingnya.
Ketiga, aktif. Orang yang sadar menyadari apa dan siapa
dirinya. Dengan perhatian yang dimilikinya, dia memperoleh
celah peran untuk dirinya dan dia memanfaatkan celah itu
untuk membangun masyarakat.
Keempat, terencana. Orang yang sadar mampu melihat
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ke depan. Sehingga dia menginginkan dan menyusun rencana
apa yang ingin diraihnya.
Iklima, siap dengan semua. Orang sadar tahu akibat baik
atau buruk sebuah tindakan. Orang sadar merencanakan sebuah
tindakan sehingga dia siap dengan hasjl berdndak ketika tindakan
itu dilaksanakan dengan atau tidak sesuai prosedur.
Dari beberapa lcmkteristik inr, ada dua hal yang harus dilatih.
Pertama, terbangun. Felajari apapun yang terasa sangat nyaman
dan menjadikan anda tidak dapatmeninggalkan sebuah kebiasaan.
Kemudian, terima kenyataan bahwa kenyamanan demikian
tidak abadi dan hal monoton sangat membosankan. Setiap
saat anda perlu menerima hal baru, termasuk keserurngan. Ikdua,
perhatian. Belajarlah untuk memberikan perhatian terhadap
apapun, yaitu yang anda sal$ikan (sense) dari semua alat indera
maupun pikiran. Kenali apa yang terjadi, terutama jika itu
terjadi pada diri sendiri dan amati pengaruh-pengaruhnya ke
lingkungan.
Kesadaran (coruciousness, conscimce darr aut ar mess) ) berarti
mengetahui dan menyadari. Konsep tentang kesadaran ini
menekankan kesadaran diri, diri yang mengacu pada dirinya
sendiri (s elf-r eferenang) atau proses diri refl ektif (s elf-r eflectiv e
procus) yang memusatkan perhatian pada kesadaran akan
diri pribadi (inner serce of selfl.IGsadaran ini tidak sama dengan
kesadaran secara urnurrl, tetapi lebih merupakan sebuah faktor
yangterkondisikan baik secara historis maupun geografis, suatu
cerminan atas satu bagian kemanusiaan.
Kesadaran membandingkan, memilih dan mensupresi
dijalankan melalui perhatian. Kesadaran lebih daripada mental,
pikiran dan imej yang terdiri dari kata-kata, atau gambaran-
gambaran pada hal-hal tertentu. Kesadaran hta yang terbangun
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nofinal, menurut William James, disebut sebagai kesadaran
rasional yang merupakan salah satu jenis kesadaran khusus,
terpisah dari bagian yang utuh dengan adanya layar-layar
seperti film, di mana di sana terletak bentuk-bentuk potensi
kesadaran yang sirma sekali berbeda. Kita dapt saja menjalani
hidup tanpa menyangka kehadiran mereka.l
Dalam Cambridge International Distiona4r of English,2
ada empat pengertian tentang kesadaran: futfrrta, kesadaran
diartikan sebagai kondisi terjaga atau mampu mengerti apa
yang sedang terjadi (the condition of being awake or able to
understandwhat is happening). 'Aku tahu dia sedang betrcanda',
komentar seseorang yang memahami situasi orang yang
sedang bercanda. Kesadaran dalam bentuk ini bisaiuga mrmcul
dalam bentuk keraguan:'Sa1a beh.nn patram betul rymaksft5a";
atau "Sebelum saya memahami konsepnya, saya tidak bisa
memberikan komentar apapun".
Kedua, kesadaran dapat juga diartikan sebagai semua
ide, perasaan, pendapag dan sebagairya, yang dimilfti seseorang
atau sekelompok orang. (All the ideas, feelings, opinions, etc.
held.by aprson or a group of people). Kesadffian akilr keperringan
atau keprihatinan bersama akan melahirkan organisasi atau
perkumpulan tertentu. Seseorang yang menganut kepercalxaan
atau prinsip tertentu "sadar" akan pilihannya itu.
Ketiga, kesadaran dalam bentuk lain adalah pemahaman
atau pengetahuan seseorang tentang dirinya .lan keberadaan
dirinya (Inwrd lotowledge of nmahing q. $ aul a vn ql*ow).
1 James William, 'The Principles of Prychologf, dalm Om*ein
R., The Psychologt of Consciousness (NewYork: knquin, 1964),27.
2 Cambidge International Dictionary of English, (Cambridge:
Cambridge University Press, New Yorh 1995).
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Orangyang sadar akan keterbatasan dirinya dalam bidang-bidang
tertentu tidak akan memaksakan diri mengambil peran dalam
bidang-bidang itu. Maka melalui kesadaran ini bisa difahami
bahwa tidak setiap orang ingin atau berambisi menduduki
jabatan-jabatan tertentu (presiden, kepala desa, kepala bagian
di suatu kantor, dan sebagainya) atau mengejar atau mem-
perdalam keahlian-keahlian atau kepiawaian dalam bidang
tertentu (misalnya musik, olah rag4 peneliti). Sebaliknya, orang
yang menyadari kemampuan atau bakatnya dalam bidang
tetentu (seharusnya) akan berusaha mengembangkan kemam-
puan atau bakat secara maksimal.
Keempat, pengetahuan atau perasaan tertentu yang samar-
samar (lmowlefue or feeling esp. of a not very clear kinCl; aw arena)
juga adalah kesadaran. Ketika seseorang berbicara dengan
orang lain, ia masih "sadar" akan keadaan dirinya dan keadaan
sekitarnya yang tidak menjadi fokus perhatiannya.
Dalam psikologi, kesadaran didefinisikan sebagai tingkat
kesiagaan individu terhadap rangsangan ekstemal dan internal,
yalni terhadap berbagai peristiwa pada lingkungan serta stulsana
tubuh, memori dan pikiran. Dalam definisi ini, kesiagaan dan
rangsangan (stimuli) merupakan kata kunci penting dalam
kesada:an. Kesiagaan berarti kesiapaa ke',ru'aspadaan,
sesuatu. Kesiagaan termanifestasi dalam berbagai bentuk
menurut rangsangan yang diterima. Orang yang mengamati
bahwa langt semakin mendung, akan siap-siap dengan payung
atau merumgguhl<an perjatanaflrya, atau menghentikan pekerjaan
yang bakal terganggu apabila hujan datang.3
Kesadaran, meminjam i"tiluh yurg digunakan oleh Edmrurd




Husserl,a adalah kesadaran terhadap sesuatu melalui berbagai
kegiatan yang dilakukan atau kegiat an intensional-nya seperti
perasaan, pemikiran dan dugaan. Dalam hal ini tentu yang
dimaksud kegiatan yang menggunakan perasaan. Husserl
juga menjelaskan bahwa kesadaran berarti pengalaman. Ia
menjelaskan dengan pernyataannya, saya yakin terhadap
apa yang saya alami; saya tahu bahwa saya mengalami ini
dan itu.s Sementara menurut Ibn al-'Arabi (560-638 H./ll6S-
a Edmund Husserl (1859-1938) adalah pendiri aliran fenomenolgi
yang merupakan salah satu aliran yang muncul pada abad ini dalam
upaya memahami fenomern keagamaan. Hussert merrnndang fenomenologi
sebagai sebuah disiplin filsafat yzng ketat yang bernrjuan memberikan
batasan serta melengkapi penjelasan psikologis mumi mengenai proses
kejiwaan. A1iran ini bernrjuan untuk memahami pemikiran, perilaku
dan lembaga keagamaan tanpa mengikuti salah saru teori filsafat.
teologi, metafisika maupun psikologi. Dengan demikian, perangkat
penting yang diperlukan dalam pendekatan terhadap agama yang
melengkapi metode historis dan psikologis zudah tersedia.Fmommologt
merupakan aliran yaag ingin mendekati realitas tidak melalui argumen-
argumen, konsep-konsep, atau teori umum. "Zuruck zu den sachen
selbst", kembali kepada benda-benda itu sendiri, merupakan inti
dari pendekatan yang dipakai untuk mendeskripsikan realitas menurut
apa adanya. Setiap obyek memiliki hakikat, dan hakikat itu berbicara
kepada kita jika kita membuka diri kepada gejala-gejala yang kita
terima. Kalau kita "mengambil jarak" dari obyek itu, melepaskan
obyek itu dari pengaruh pandangan-pandangaa lain, dan gejala-gejala
itu kita cermati, maka obyek itu akan "berbicara" sendiri mengenai
hakikatnya, dan kita dapat memahaminya berkat intuisi yang berada
dalam diri kita. Lihat, M. Iqbal Irham, Studi Agama : pendekatan
Fenommologi (Jakarta : Universitas Islam Negeri, Syarif Hidayatullah,
tidak diterbitkan, 2007), 1.
s Hans Hof, "Ekstase dan Mistisisme", dalam Nils G. Holm (ed.),
'Religious Ectacf', Irfan Supandi (pent.) Berjumpa Ttthan: Srudi Tentang
Ekstase Agama (Yogyakarta : Fajar pustaka Baru, Juli 2OO2),236.
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1240 M.), kesadaran adalah salah satu dari sifat kemalaikatan,
selain pencahayaan, kelembutan dan kesatuan.6
Kesadaran diri adalah keadaan dimana seseorang bisa
memahami dirinya sendiri dengan setepat-tepataya. Seseorang
disebut memiliki kesadaran diri apabila dia memahami emosi
dan mood yang sedang dirasakannya, kritis terhadap informasi
mengenai dirinya sendiri, dan sadar tentang dirinya yang
nyata. Ringkasnya, kesadaran diri adalahjika seseorang sadar
seutuhnya mengenai pikiran, perasaan, dan evaluasi diri yang
ada dalam dirinya. Orang yang sedang berada dalam kesadaran
diri ini memiliki kemampuan memonitor diri, yakni mampu
membaca situasi sosial dalam memahami ora.ng lain dan
mengerti harapan orang lain terhadap dirinya. Kalau orang
lain mengharapkan ia bicara, maka ia akan bicara. Kalau
orang lain mengharapkan ia diam, maka ia akan diam. Demikian
pula dengan berbagai aktifitas kehidupan lainnya.7
Kesadaran diri merupakan suatu yang perlu diup-grade
secara terus menerus. Hal ini disebabkan karena beberapa
alasan:8 Pertama, karena musuh terbesar kita adalah diri
sendiri. Banyak hal yang dapat membuat kita lengah. Terjebak
dalam rutinitas dan zona nyaman atau ketergantLmgan yang
besar pada orang lain membuat kita tidak siap menghadapi
situasi darurat atau perubahan yang mendadak. Sebaliknya,
6 William C. Chittidt'The Sufi Path of I(nowlege, Ibn al-?\rabi's
Metaphisycs of Imagination", Achmad Nidjam, dkk. (pent.) , Tithan
Sejati dan ruhan - tuhan Palsu (Yogyakarta : Penerbit Qalam, Maret
2007),70.
7 Adrmanto Mendatu, Iksadaran DirL dalam http : //smartp sikologi.
blogspot.com (diunggah pada 6 Agustus 2007).




sikap ambisi tak terkendali juga bisa membuat lupa diri dan
berakibat fatal. Menurut survei karakter, minimal 89o/o dari
karakter manusia cenderung bersikap kurang waspada.
Contohnya, kita sering tidak tahu kenapa kita ragu-ragu,
menghindari tantangan, ketakutan dan kelemahan kita. Jika
tidak pernah direnungkan, seperti tak terpikirkan. Padahal
itu adalah musuh yang ada dalam diri kita.
Kedua, karena situasi di sekitar kita berubah setiap saat.
Kehidupan kita bagaikan orbit alam semesta. Ketika bumi
berputar pada porosny4 ia juga beredar mengelilingi matahari.
Hidup kita berubah, situasi di sekitar juga berubah. Hidup
adalah perubahan dan perjuangan. Ferubahan selalu membawa
dinamika dan membutuhkan kewaspadaan. Perubahan bisa
menjadi sebuah kemajuan jika diwaspadai dan disikapi dengan
positif. Namun, perubahan akan menjadi musuh dan penghambat
ketika kita tidak mengantisipasi dan mewaspadainya. Contohny4
apakah Anda sadar dan waspada akan sistem dan aturan
yang berubah di sekeliling kita ?
Ketiga, karena kesadaran diri membangun rasa tanggung-
jawab. Kesadaran diri berarti mengetahui dengan tepat apa
yang sedang kita alami. Kesadaran diri menimbulkan respons
dan sikap antisipasi. Sehingga kita mempersiapkan diri dengaa
baik menghadapi situasi yang sedang dan yang akan terjadi.
Kesadaran diri secara positif membangun sikap tanggungjawab
dalam diri kita. Hanya seorang yang bersedia mengambil
tanggungjawablah yang mampu memenangkan peperangan.
B. KESADABAN FISIKAT
Tingkat kesadaran yangpertama adalah Kesadaran Fisikal.
Pada tingkat kesadaran ini, seorang masih sangat terikat pada
74
Spiritualitas Ji atr"J MoJ...,'
jasad atau fisiknya yang bersifat materi. Kesadaran ini ber-
hubungan dengan zat dan massa, dan skala kesadarannya
rendah karena ia kasar.
Pada tingkat Kesadaran Fisikal, seseorang yang berinteraksi
dengan lingkungan:rya bertumpu pada fungsi panca inderanya.
Ia dapat memahami apa yang dilihat oleh matanya, mengerti
segala yang didengar telinganya, menikmati apa yang dicium
(dibaui) oleh hidungnya serta dirasakan oleh lidahnya dan
kulitrya. Mereka hanya dapat memahami sesuatu apabila terjangkau
oleh panca inderanya. Segala sesuatu yang tidak terjangkau
oleh panca indera, maka tidak akan diakui sebagai sesuatu yang
eksis keberadaannya. Ia juga tidak merasa perlu untuk
memikirkannya dan kemudiarU tentu s4j4 akan mengacuhkannya.
Oleh karena tingkat Kesadaran Fisikal sangat terikat
pada fuik yang bersifat muralckab yakni tersusun dari beberapa
unsur yang empat (tanah, ail darah dan udara), maka cara
pandang orang yang berada pada tingkat kesadaran ini,
adalah cara pandang materialisme. Ia mengagungkan materi
lebih dari segalanya. Ia bahkan mengukur standar pergaulan,
persaudaraan, dan persahabatan dengan kebendaan. Baginya
materi adalah segalanya, tanpa itu hidup tidak berarti apa-
apa. Dengan demikian, hidup ini dilihat dari zudut fisikmaterinya
an-sich, tanpa sedikipun melihat kepada sesuatu di baliknya,
yakni jiwa dan ruh.
Pengagungan pada materialisme ini kemudian membuat
mereka lebih menonjolkan kepentingan pribadinya saat ber-
hadapan dengan orang lain. Bagi mereka tidak ada kamusnya
mengalah pada orang lain demi kebendaan. Bahkan mereka
sanggup melepaskan ikatan, apapun namanya, jika sudah
berbenturan dengan kepentingan pribadi dan'kehormatanhya.
Hubungan mereka dengan orang lain hanya akan terjaga
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dengan baik dan langgeng selama di sana terdapat material
yang menjanjikan. Jika materialnya hilang, maka dengan
sendirinya hubungan itu juga akan terputus.
Orang yang berpikiran materialisme ini, pada dasarnya
sedang terjebak pada pola pikir yang mundur ke belakang.
Hal ini karena sistem panca indera memiliki banyak sekali
keterbatasan. Seorang tuna netra misalnya, atau orang buta
warna, tentu tidak memahami bahwa dunia ini penuh dengan
warna warni. Apalagi kalau orang tersebut buta warna total,
pemahamannya terhadap wama akan lebih parah lagi karena
ia hanya tahu bahwa degradasi warna itu hanya hitam, abu-
abu dan putih.
Penglihatan kita sebenarnya cukup terbatas, bahkan
jika dilihat pada orang yang paling sempurna penglihatannya
sekalipun. Hal ini karena sistem kerja penglihatan kita ternyata
tidak seperti yang kita pahami dan bayangkan. Apa yang kita
lihat ternyata belum tentu realitas sebenamya. Antara kenyataan
dan apa yang kita fahami merupakan dua hal yang berbeda.
Kita bukan melihat benda sesungguhnya, kecuali sekedar bayang-
bayang yang tertangkap oleh lensa mata kita, yang diteruskan
ke retina mata, dan kemudian ke otak sebagai pulsa-pulsa listrik
belaka. Jika pulsa listrik itu mengalami drstorsi (penyimpangan),
maka pusat penglihatan itu akan salah dalam memahami
apa yang terlihat.e
Pemahaman terhadap sesuatu yang terlihat, sangat
bergantung pada kualitas jalur penglihatan mulai dari lensa,
retina, syaraf-syaraf penglihatan sampai dengan sel-sel otak
yang terkait dengan proses penglihatan. Padahal kita tahu bahwa
eLihat,BerbagaiTingkatl{esadaranManusia,dalamhttp://sepia.
blogsome.com (19 Desember 2006).
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ketajaman lensa mata kita tidaklah terlalu tinggr. Lensa mata
hta tidak mampu melihat benda yang sangat kecil, seperti pori-
pori kulit kita, bakeri, virus, molekul, atom, proton, electron
dan neutron, apalagi quark. Benda yang terlalu besarpun juga
tidak dapat dilihat mata, seperti melihat gajah dalam jarak
1 crn dari badannya. Benda yang jauh, seperti bintang di langit
terlihat sangat kecil, padahal kenyataannya ia sungguh sirngat
besa4 bahkan lebih besar dari bumi yang kita huni.
Mata hanya dapat melihat sesuatu apabila ada cahaya.
Secara fisika, benda dapat kita lihat karena benda tersebut
memantulkan cahaya ke mata kita. Cahaya tersebut juga harus
berada pada frekuensi 10 pangkat 74 Hz. Jika kurang dari itu
atau lebih, mata kita juga tidak mampu menangkapnya. Jika
tidak ada pantulan cahaya, meskipun di depan hta ada suatubend4
benda tersebut tidak akan mampu kita lihat. Dalam kegelapan,
kita bahlan tidak akan mampu melihat ungan sendiri.losebaliknya,
di tempat yang sangat terang menyilaukan, mata kita juga
tidak dapat berfungsi dengan baik.
Di sisi lain, jika kita melemparkan pandangan ke jalanan
atau padang yang luas dan jauh, maka seolah-olah akan terlihat
aiU padahal itu hanlalah fatamorgana. Air laut dalam pandangan
kita berwama, padahal itu hanya pantulan dari dalamnya. Benda
lurus yang dimasukkan ke dalam air, akan terlihat bengkok.
Demikian juga ketika berada di atas kendaraan yang bergerak,
maka pepohonan, rumah atau gedung akan terlihat seperti
berlari dan berkejar-kejaran.
Mata kita juga tidak bisa melihat apa yang ada dalam
diri kita dan yang ada dalam diri orang lain. Apa yang orang
10 Al-Rasikh, Mengalc tiflcnn Indoa lkmam Unatk Mekhat Allah Swt,
Lembar Jumat Al-Rasikh (19 Februari 2008).
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lain pikirkan dan rasakan tidak bisa dilihat oleh pandangan.
Singkatrya, penglihatan kita sangatlah terbatas. Keterbatasan
pandangan ini, dapat memberikan kesadaran pada kita bahwa
banyak hal yang tidak dapat kita pahami jika hanya sekedar
mengandalkan pengiihatan an-sich.
Namun demikian, keterbatasan ini harus pula kita syukud.
Bayangkan, apabila kita dapat melihat benda yang ukurannya
mikroskopis seperti bakteri ataupun jamur, maka kita tidak
akan bisa makan dengan tenang dan nikrnat sebab kita melihat
di makanan tersebut terdapat bakeri dan jamur yang bentuknya
sangat menyeramkan. Satu menit saja hta menyimpan makanan
dalam keadaan terbuka maka jamur dan bakteri sudah ada
pada makanan tersebut. Begitu juga, seandainya mata kita
tidak terbatas, maka kita akan bisa melihat setan-setan dan
jin-jin yang berkeliaran di sekitar kita, dapat melihat orang
di balik tembolq dapat melihat proses pencemaan yang terjadi
dalam tubuh kita sendiri sehingga menjadi kotoran. Sungguh
kehidupan kita akan sangat menyeramkan.
Panca indera setelah mata adalah telinga. Ia merupakan
organ tubuh yang digunakan untuk mendengarkan suara. Telinga
hanya dapat mendengar suara pada frekuensi 20 Hz - 20
ribu Hz. Suara yang memiliki frekuensi tersebut akan meng-
getarkan gendang telinga kita, untuk kemudian diteruskan
ke otak oleh saraf-saraf pendengar. Hasil dari interpretasi otak,
suara dapat ditandai dan diketahui. Apabila suira getarannya
dibawah 20Hz maka suara tidak bisa didenga4 dan apabila
melebihi 20 ribu Hz maka suarapun tidak akan mampu didengar
dan bahkan gendang telinga akan pecah alias rusak.ll
11 Al-Rasilrfi, Mengaktifkan Indea Limnm lJnatk Melihat AUs.h Swt,
Lembar Jumat Al-Rasikh (19 Februari 2008).
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Demikian pula dengan indera yang lain, seperri hidung.
Indera ini digunakan untuk merasakan bau. Rongga hidung
memiliki saraf-saraf yang dapat menerima rangsangan bau
yang masuk. Selanjutnya, saraf menghantarkannya ke otak
untuk diterjemahkan. Sebagaimana mata dan telinga, hidung
juga memiliki keterbatasan kemampuan. Misalnya, apabila
hidung kita menerima aroma makanan yang terlalu pedas
maka kita akan bersin-bersin. Apabila hidung sering merasakan
bau busuh maka kepekaannya terhadap bau busuk akan hilang.
Saat lewat di tempat penampungan sampah terasa bau sekali.
Tapi jika kita berhenti di sana dan bertahan selama satu jam
lamanya, ternyata indera penciuman kita dapat berkompromi
yang lambat laun tidak begitu terasa bau karena hidung kita
dapat beradaptasi.
Indera lainnya adalah indera pengecap dan peraba, yakni
lidah dan kulit. Lidah digunakan untuk mengecrp rzLvL sedangkan
kulit untuk merasakan kasar, halus, panas, dingin, dan lain-
lain. Kedua indera inipun memiliki keterbatasan dalam memahami
fakta yang ada di luar dirinya. IGlau kulit kita dibiasakan dengan
benda kasarterus dalam kurun waku yang lama, maka kepekaan
kulit hta untuk memahami berda yung halus juga akan berkumng.
Begrtu juga dengan kernampuan lidah hta. Dalam kondisi tertentu,
misalnya, kita terbiasa dengan makanan pedas, maka lidah
tidak akan merasakan enaknya makanan yang tidak terasa pedas.
Dengan berbagai penjelasan di atas tidak diragukan
lagi bahwa lima indera yang kita miliki semuanya serba terbatas,
kondisional, dan seringkali tertipu oleh hal-hal yang sebenarnya
jelas namun terinterpretasi secara tidak jelas. Itulah sebabnya
kesadaran atau kefahaman yang hanya didasari pada panca
indera saja bakal menjebak kita pada kekeliruan yang mendasar.
hnca indera tidak cukup digunakan untuk memahami kenptaan.
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Ini dikarenakan kenyataan yang terhampar di sekitar kita
berbeda dengan apa yang tertangkap oleh mata, telinga, dan
seluruh panca indea. Flaqra anak kecil yang bertumpu sepenuhnya
pada pernahaman panca inderanya untuk membangun kefahaman
terhadap realitas di sekitarnya.l2
Kesadaran Fisikal yang sangat dekat dengan sesuatu
yang material, seperti dijelaskan di atas, tentu tidak dapat
lepas dari ruang dan waktu yang terbatas. Oleh karena itu,
orangyang berada pada tingkat kesadaran ini memiliki kesadaran
yang terbatas pula. Ia tidak memiliki pandangan yang jauh
ke depan (ukhrawi), melainkan berfikir jangka pendek dan
untuk kemudahan sekarang (duniawi).
Mereka yang berada pada kesadaran fisikal cepat bosan
terhadap segala sesuatu. Jika dalam berbagai kesempatan ia
berhasil mendapatkan apa yang diharapkan, ia tetap tidak akan
puas terhadap pencapaiannya. Ia selalu terombang-ambing
dalam kegalauan. Hidupnya tidakbisa stabil dalam ketenangan.
Ia juga lebih mudah iri dan dengki kepada orang lain. Ia tidak
menginginkan jika seseorang menerima apapun dari orang
lain. Apabila ia sadar seseorang menerima keuntungan atau
anugerah khusus, ia ingin merusaknya.l3
Kesadaran fisikal selalu merupakan subjek pikiran dan
tingkah laku, baik dalam kata-kata maupun perbuatan. Ia
merencanakan tanpa sesuatu yang jelas, hanya ingin mengakhiri
segalanya dengan cepat. Ia selalu tergesa-gesa dalam memenuhi
12 [iha! B tb agai Tinskat y'esadnr an M anusia, dalam http : / / sepia.
blogsome.com (Diungguh pada 19 Desember 2006).
13 James Fadiman & Robert Frager alJerrahi (ed.), ,Esential Sufisrn,,
terj. Helmi Mustofa, IndahnyaMenjadi Suf (yogyakartal: pusraka
Sufi, 1999), 74-78.
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keinginaru4a, dan berdndak dengan tergem-gesa dalam ketridupan.
Ia sulit dan bahkan hampir tidak dapat dipercaya. Mereka
terobsesi dengan menonjolkan dirinya agar memperoleh opini
yang baik dari orang lain. Hasil ini kemudian meningkatkan
kepemilikan dan kesombongan pada mereka, seperti arogansi
dan merasa paling penting. Ia akan menolak atau menghindari
apa saja yang dicela oran& meskipun barangkali hal itu akan
menyenangkan Tuhan.
Mereka lebih tertarik mencari kesenangan dan penghornatan
dari manusia. Mereka senang dengan pujian dan senantiasa
memerintah orang lain untuk memamerkan keinginan, sehingga
orang akan memberikan pujian. Mereka cinta akan pujian
seperti cintanya terhadap dirinya sendiri. Mereka senang untuk
mengingat jasa dan kebaikan mereka kepada orang lain, namun
senang melupakanjasa onng lain pada mercka Mereka mernandang
penting sesuatu yang sebenarnya paling sedikit ia lakukan
untuk seseorang, namun ia akan tetap mengingatnya selama
bertahun-tahun. Tetapi sebesar apapun kebaikan yang orang
lain berikan untuk dirinya, ia memandang tidak penting ter-
hadap semua itu dan segera akan melupakannya.
Dalam banyak hal, kesadaran fisikal akan membawa
seseorang bermuka dua' dalam kehidupannya. Aspek lahiriahnya
selalu menunjukkan perbedaan yang mencolok dengan aspek
batinnya. Ia akan memuji orang saat orang tersebut berada
di dekatrya dan berpura-pura jujur di depan mereka. Sementara
ketika orang-orang itu tidak ada, ia akan melakukan hal
yang sebaliknya. Sepanjang Kesadaran Fisikal ini mengatur
hidup seseomn& maka ia tidak akan pemah kehilangan kecintaan
yang berlebihan pada material dan kemewahan. Akibatnya,
ia tercegah dari mengingat (zikr) kepada Tuhan. Sementara
mereka yang meninggalkan kesadaran fisikalnya, akan hidup
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lebih baik di hadapan manusia dan di hadapan Tuhan. Ferhatian
yang terus menen$ kepada Tuhan dalarnzila, akan menghasilkan
transmutasi bertahap dari sifat-sifat yang rendah menuju
kepada sifat-sifat yang mulia, sifat-sifat ketuhanan.la
G. KESADABAN EMOSIONAT
Kesadaran emosional adalah kesadaran yang lebih tinggr
dari lGsadaran Fisikal. Pada tingkat ini seseorang sudah memiliki
kemampuan untuk mengenali perasaan diri sendiri dan orang
lain. l€bih dari itu, ia mampu mengelola emosi dengan baik pada
diri, dan dalam hubungannya dengan orang lain. Ia pandai
menyesuaikan diri dengan suasana hati individu yang lain,
atau menurjulkan ernpati pada orang lain. Ia mampu menernpatkan
emosinya pada posisi yang tepat.
Mereka memiliki kemampuan untuk menjadi anggota
masyarakat, untuk dapat bekerja sama dan memberi manfaat
bagi anggota kelompok masyarakatnya. Mereka juga mampu
untuk menciptakan dan mempertahankan hubungan yang
saling menguntungkan yang ditandai dengan perilaku saling
memberi dan menerima dalam kerangka persahabatan dan
persaudaraan. Mereka mampu membangun hubungan antar
pribadi yang kokoh dan berkelanjutan.
Keterampilan memotivasi orang lain adalah merupakan
kelanjutan dari kemampuan mengenali dan mengelola emosi
orang lain. Keterampilan ini adalah bentuk lain dad kemampuan
kepemimpinan, yaitu kemampuan menginspirasi, memengaruhi
1a James Fadiman & Robert Frager alJe:rahi (ed.),'Essential Sufisrn",
terj. Helmi Mustofa, IndahnyaMenjadi Su.n gogyakartal: Pustaka Sufi,
1999),78-80.
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dan memotivasi orang lain untuk mencapat tujuan bersama.
Hal ini memiliki kaitanyang erat dengan kemampuan membangun
kerjasama tim yang tangguh dan andal.
Mereka yang memiliki kesadaran emosional memiliki
sikap proaktif yakni kemampuan memilih respon terbaik dari
sebuah rangsangan (samulus). Mereka mampu memberi jeda
antara datangnya stirnulus dengan keputusan untuk memberikan
respon. Pada saat jeda tersebut, mereka membuat pilihan
dan mengambil respon yang dipandang terbaik bagi dirinya.
Sikap proaktif ini adalah sebagai lawan dari sikap reaktif,
yakni sikap yang gagal membuat pilihan respon pada saat
mendapatkan rangsangan dari luar. Sikap reaktif ini adalah
sikap yang terdapat pada binatang secara umum. Saat dipukul
misalnya, binatang akan memberi reaksi dengan lari karena
takut atau balas menyerang karena marah.
Mereka yang berada pada Kesadaran Emosional memiliki
kemampuan menghibur diri ketika ditimpa kesedihan, dapat
melepas kecemasan, kemurungan atau ketersinggungan dan
bangkit dari semua itu. Mereka dapat bertahan saat menghadapi
musibah, dapat menumbuhkan motivasi saat kondisi tidak
menyenangkan. Juga dapat memberikan respon positif yang
disesuaikan dengan situasi dan kondisi. Sebaliknya, mereka
yang buruk Kesadaran Emosialnya akan terus menen$ bertarung
melawan perasaan murung atau bahkan melarikan diri kepada
hal-hal yang negatif dan merugikan dirinya.
Namun demikian, Kesadaran Emotional masih terikat
pada diri individu. Mereka yang berada pada tingkat kesadaran
ini, juga belum menyandarkan dfui dan kehidupannya kepada
Tuhan. Karena itu, egoisme mereka terkadang muncul ke
permukaan sehingga menutupi hal-hal yangpositif pada dirinya.
Ia juga terkadang tidak mampu menahan penderitaan dan
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cobaan hidup karena tidak memiliki sandaran yang kuat
kepada-Nya. Jika semua perilakunya dapat disandarkan kepada
Tuhan, maka ia akan naik pada kesadaran tertinggi yakni
Kesadaran Spiritual.
D. KESADABAIU SPIRITUAT
Kesadaran Spiritual ini adalah kesadaran yang paling
tinggr di antara dua kesadaran sebelumnya yakni Kesadaran
Fisikal dan Kesadaran Emosional. Kesadaran Spiritual adalah
nama lain dari Kesadaran Sejati yang tidak dapat dicapai
lewat alat-alat inderawi (panca indera) yang oleh sebagian
kalangan dianggap sebagai sumber pengetahuan. Pada tingkat
ini, seseorang telah bergerak melampaui emosi (Kesadaran
Emosional), sebuah ide yang bergantung pada stimulasi akan
perasaan hidup. Menurut Angha, sungguh sangat tidak mungkin
bagi realitas sejati untuk menembus kesadararurya secara bebas
dan mumi, manakala di sana masih ada jiwa hewani (Kesadaran
Fisikal) yang mewahli Nya dengan pincang gambaran-gambaran
yang cacat, diputar lewat lensa-lensa keadaan dirinya yang ada.rs
Kesadaran Spiritual akan memberikan hasil yang lebih
baik dalam memahami kenyataan. Kesadaran Fisikal dan
Kesadaran Emosional memiliki keterbatasan dalam menangkap
'makna'yang tersimpan dalam kenyataan, makna yang ter-
kandung dalam pesan Sang Pencipta. Makna yang menjurus
kepada adanya Dzat yang Tiada Berhingga, yang menampilkan
kecerdasan tiada terkira.
1s Angha, Molana al-Moomm Hazrat Shah Maqsoud: Manifatation
of Thought (Denham, MD: University Pres of America, 1988), 9. Lihat
juga Lynn Wilcox, Sufism andPsychologr,2S4.
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Dalam sejarah ilmu pengetahuan mutakhil dua aliran
kesadaran telah melakukan pertarungan panjang untuk me-
mahami realitas. Kelompok pertama yang diwakili oleh ilmuwan
materialis. Sedangkan kelompok kedua diwakili oleh ilmuwan
agamis. Kelompok pertama berpendapat bahwa alam semesta
yang demikian dahsyat ini terbentuk dengan sendirinya, tanpa
melibatkan Tuhan sebagai sang Fencipta. Sedangkan kelompok
kedua justru 'melihat' adanya 'Kecerdasan Super' yang terlibat
secara akif dalam munculnya segala realitas yang memesona.
IGlompok pertama menggunakan mata imajineq sedangkan
kelompok kedua menggunakan mata spiritual untuk memahami
alam semesta. Keduanya sama-sama ingin memahami kenyataan
yang sama, namun hasil akhirnya sangat berbeda. perdebatan
keduanya berlangsung sengit hingga sekarang. Ternyata mata
imajiner tidak sanggup melihat hakikat sesuatu di balikmekanisme
yang demikian aneh dan cerdas itu. Hal ini karena, Kesadaran
Emosional merupakan perpanjangan dari Kesadaran Fisikal
yang pada zubstansinya masih melihat pada hzrl-hal yang bersifat
fisik. Padahal 'makna'yang terkandung di balik realitas itu
bersifat non fisik, yaitu sebuah kefahaman yang sangat abstrak
melalui hati (ruhani). Dalam Alquran disebutkan , "Maka tidak
pernahkah mer eka b rj alan di muka bumi, s ehingga hsti mer eka
dapat memahami, telinga mereka dapat mendengar? Sebenarnya
bukan mata iru buto, tetapi yang buta ialah hati yang di dalam
dada." (QS. Al Ha11,22: 46).
Jadi, pada tingkat kesadaran yang lebih tinggr, manusia
hanya bisa memeroleh makna, ketika ia menggunakan hatinya
sebagai sensor. Bukan lagi mata fisik. Orangyang menggunakan
mata hatinya akan'melihat'Allah di balik segala kenyataan
fisik yang dilihatnya. Dengan kalimat lain, ia telah merasakan
kehadiran Allah di seluruh benda dan kejadian yang berinteralai
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dengannya. Pada level Kesadaran Spiritual, seseorang akan
takjub menemukan bahwa Tuhan yang Maha Tunggal, yaitu
Allah, hadir di mana-mana dan dengan kuasa-Nya terus menjaga
keteraturan alam semesta. Pada tingkatan kesadaran ini maka
seseorang akan merasakan kehadiran Allah di setiap tarikan
dan hembusan nafasnya, kegiatannya, bahkan pikirannya.l6
Ia seakan-akan bisa melihat betapa oksigen yang dihirupnya
meresap ke dalam paru-parunya, ditangkap oleh gelembung-
gelembung alveoli, kemudian diedarkan ke milyaran sel-sel
tubuhnya oleh mekanisme peredaran darah yang mengagufirkan.
Ia melihat betapa Allah hadir dan aktif mengendalikan seluruh
mekanisme distribusi oksigen itu. Ia bisa merasakan, betapa
mengerikan jika seandainya Allah tidak hadir dalam proses
pengangkutan okigen itu. Proses itu bakal menjadi amburadul
tidak terkendali. Jaringan alveoli di dalam paru-paru tidak
mampu menangkap gelembung oksigen. Dan kemudian, darah
tidak mengangkuti oksigen itu sebagaimana mestinya. Maka
dalam beberapa menit, sel-sel dalam tubuh hta akan mengalami
kematian massal dengan sangat dramatis. Kondisi ini dirasakan
seperti tercekih badan membiru, pingsan, mengalami kerusakan
berbagai organ dan kemudian meninggal dunia.
Betapa dominannya kekuasaan Allah berperan dalam
seluruh proses ini. Dalam wakru bersamaan Allah mernpertontonkan
Ketuhanan-Nya,'Kekuasaan','Ketelitian','Kehalusan', Kehendald,
dan lGsih Sayang-Nya, dalam proses pasokan oksigen ke dalam
tubuh mahluk-Nya. Bayangkan, jika Allah berhenti satu menit
saja dalam mengurus mahluk-Nya, maka seluruh makhluk
hidup akan mengalami masalah serius dalam seluruh proses
'u Ageng Sadnowo Refianto, RubikTarbiyarun Nafs: Tingkatkan
ksadaran Anda, dalam, http :,Tsunatullah.com.
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metabolismenya, da seluruh benda langit akan mengalami
tabrakan yang sangat dramatis.
IGlau kita cermati lebih jauh, kita akan bergidik merasakan
betapa dahsyat-Nya Allah Sang Penguasa dan Sang Pencipta,
dalam waku bersamaan mengatur kehidupan miiyaran pepohonan.
Ada yang bertunas, berbunga, berbuah, bercabang, rontok
dan layu diterpa angin. Di tempat yang lain Allah menggerakkan
angin, mendorong awan dan menurunkan hujan. Ia menurunkan
hujan dalam butiran ai4 sehingga tidak merusaki daerah yang
disirami air hujan. Apabila air hujan rurun dalam bentuk air
terjun, tentunya akan terjadi banyak bencana. "Dan @ia) yang
menurunkan air dari langit menurut kadw (yang diprlukm) lalu
kamihidupkan dengan air iru negeriyang mafl seperti irulah
l<flir;lu aknn dikeluulcm (fui dnlfrn lotbur)." (QS. Zukhruf, 43:ll).
Dalam waktu yang sama, Allah mengendalikan 45 milyar
genome yang bertanggung jawab terhadap realai kimia yang
terkait dengan sifat-sifat khas seseorang. Ini berarti untuk
seluruh manusia yang sekitar 5 milyaf dalam waktu bersamaan
Allah mengendalikan 25 juta uiliun real<si biokomiawi di dalam
diri seluruh manusia yang hidup di muka bumi. Jika terjadi
penyimpangan satu reaksi saja, maka akan ada penyimpangan
kesehatan pada seseorang.
Kesadaran Spiritual memunculkan sebuah kefahaman,
bahwa semua peristiwa di alam semesta ini hanya dikendalikan
oleh Sosok Tunggal saja. Sebab jika tidak, seluruh koordinasi
itu akan menjadi kacau balau krsis seperti apa yang difirmankan-
Nya; "Sekfrcnya dilangit dan dibumi ada ruhan-ruhan selain
Allah, tentulah keduanya iru telah rusak binasa. Maka Maha
Suci Allah yang mempunyai Arsy' dari pada apa yang mereka
sifatkan. (QS. Al-Anb iya', 2L: 22.)
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Inilah kesadaran paling tinggr yang akan melahirkan
kepasrahan (taslim) yang mendalam kepada Allah. Dalam
tingkatan ini, kita merasakan bahwa Allah hadir'dalam setiap
makhluk-Nya . Dan kepunyaan Allahlah Timur dan Bmat, maka
kemwtqtm knnu menghadq di sanalah w aj ah Nlah Sesmgguhnya
Nlah Maha Luca lagi Maha MengetahuL (QS. al-Baqarah, 2:775) .
Allah hadir di mana-mana, pada setiap yang kita lihat,
di setiap yang kita dengar, di persoalan yang kita fikirkan,
dan di segala sesuatu yang kita lakukan. Bahkan Allah hadir
dalam sekujur tubuh kita. Mulai dari denyut jantung, tarikan
nafas, geliat otot-otot, percikan sinyal-sinyal listrik di sel-sel
syaraf dan otak. Allah hadir di segala penjuru kehidupan kita.
Seseorang yang telah mencapai Kesadaran Spiritual tiba-tiba
menjadi begitu jemih melihat kehadiran Allah dalam hidupnya.lT
Danah Zohar, seorang psikolog kontemporer yang mem-
prakarsai kajian tentang kecerdasan spiritual, mengajukan
enam jalan menuju kesadaran spiritual yang lebih tinggi.
Melalui jalan-jalan inilah seseorang dapat meraih kebahagiaan
yang lebih sempurna.ls Pertama, Jalan Tugas. Ini adalah jalan
pengaMian dan kesetiaan yang paling tulus. Dalam Islam dikenal
dengan istilah ikhias. Orang yang beragama dengan ikhlas,
berarti melakukan semua kegiatannya karena tugas suci yang
telah ditetapkan oleh Tuhan. Ia tidak mau menyeleweng dan
ia tidak mengerjakannya karena imbalan dari manusia. Setiap
manusia telah mengikat janji dengan Tuhan. Janji seperti
" 
Agmg Sadnowo Refianto, RubrikTarbiyatun Nafs : Tingkatkan
Kesadaran Anda, dalam, http://sunatullah.com.
18 Zulkamain , kikologi Dalam lslam: Mmuju lksadaran Spiitual
Melaltti Al-Q-dan, dalam http :/ / zr:lkanani-abd.blogspot.com @iungguh
pada 3 Maret 2010)
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ini dikenal dalam semua ajaran agama. Tetapi jalan ini dapat
juga dikacaukan oleh kebodohan spiritual sebagai akibat dari
prasangka-prasangka, dogmatisme, pikiran sempit, tidak sabar,
egoisme dan menganggap diri sendiri paling benar dan bersih.
Jalan Tugas ini kalau ditempuh dengan cerdas secara spiritual
akan mengantarkan orang pada kebahagiaan yang luar biasa.
Kedua, Jalan Pengasuhan. Jalan ini berkaitan dengan
kasih sayang. Pengasuhan adalah simbol dari kasih sayang
dan perlindungan. Ia sering dilambangkan dengan ibu atau
Ibu Fertiwi. Banyak orang yang telah bekerja secara nrlus sebagai
orangftla, guru, perawat, volunteL pekerja sosial dan ahli terapi,
mereka menemukan kebahagiaan tersendiri. Pengasuhan adalah
jalan menuju kebahagiaan melalui kasih sayang dan cinta.
Dunia ini penuh dengan penderitaan dan makhlukyang lemah
tak berdaya. Semua itu merupakan objek bagi Jalan Fengasuhan.
Jalan Pengasuhan menuntun kita merasakan penderitaan
orang lain, memiliki kepekaan sosial dan rasa humanis yang
tinggi. Mencintai makhluk hidup, membantu orang-orang
miskin dan menolong orang-orang lemah adalah bagian dari
jalan menggapai kebahagiaan yang hahH. Menghabiskan waktu
untukmengurangi penderitaan orang lain dengan peftNiran yang
tulus akan memberikan kita rasa kepuasan tersendiri.
Dalam Alqurarl kepedulian sosial seperti itu sangat ditekankan;
bahkan pendusta agama itu secara terang-terangan ditujukan
Alquran kepada orang-orang yang menghardik anak yatim dan
tidak mau menganjurkan untuk memberi makan kepada orang-
orang miskin (QS. al-Ma'un). Namun, jalan ini juga harus
ditempuh dengan hati-hati karena gelora cinta kadang-kadang
juga dapat menimbulkan api kecemburuarg ama:ah dan dendam.
Sebagian binatang kadang-kadang memakan anaknya sendiri.
Juga bukan tidak ada orangtua yang membunuh anaknla sendiri.
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Jalan tersebut kalau ditempuh dengan cara yang tidak cerdas,
akan membawa mala petaka juga.
Ketiga, Jalan Pengetahuan. Pengetahuan membentang
sepanjang jalan hidup manusia. Dalam segala kegiatan, kita
membutuhkan pengetahuan, dari perencanaan-perencanaan
yang kecil dan sederhana seperti makan dan minum sampai
pada hal-hal yang besar dan rumit seperti membangun sebuah
negeri. Pengetahuan dapat memberikan kepuasan kepada
pemiliknya. Ali telah menunjukkan sepuluh kelebihan ilmu
di atas harta, di mana ilmu memunyai kualitas yang tidak
tertandingi. Beliau, misalnya, mengatakan bahwa ilmu akan
menjaga hta, semenura harta, hta yang harus selalu menjaganya.
Dalam Islam, pengetahuan itu dianggap sebagai warisan
para nabi dan orang-orang yang berilmu ditinggikan kedudukannya
oleh Allah (QS. al-Mujadilah: 1 1). Namun demihan, pengetahuan
juga seperti pisau bermata dua, ia dapat menyelamatkan
dan dapat pula menghancurkan. Fengetahuan modem, ffiulrrya
telah menyelamatkan banyak nyawa manusia melalui ilmu-
ilmu medis, tetapi juga telah menghancwkan banyak manusia
dengan berbagai teknologi persenjataan. IGrena itu, ajaran Islam
menegaskan bahwa iman harus mendahului pengetahuan.
Pengetahuan tanpa iman justru akan menggiring rnanusia
pada kesombongan dan akhirnya saling menghancurkan.
Keempat, Jalan Ferubahan Pribadi. Orang yang menempuh
jalan ini memerlukan integritas personal dan transpersonal.
Dalam hal ini, kita memerlukan kepekaan dan keberanian
untuk menyelami kedalaman diri kita sendiri untuk mengukur
potensi dan kekuatan kepribadian yang kita miliki. Kita harus
dapat menyatukan berbagai fragmen dari diri kita yang terpecah-
pecah sehingga menyatu dan utuh sebagai sebuah kepribadian
kokoh. Dengan jalan seperti itu, kita akan menemukan sumber
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kekuatan diri sehingga kita dapa melangkah dengan tepat ke
arah mana yang membawa kebahagiaan yang hakild bagi kita.
Perubahan pribadi amat penting untuk menuju kehidupan
yang lebih baih sebab manusia tidak pemah dilahfukan sempuma;
perubahan-perubahan itulah yang mengantarkan kita menuju
kesempurnaan. Alquran telah menegaskan bahwa perubahan
harus dimulai dari diri sendiri. Tuhan pun tidak mengubah
kehidupan kita jika kita sendiri tidak berusaha mengubahnya.
Kelima, Jalan Persaudaraan. Orang-orang yang telah
sama-sama memilih jalan kebenaran itu bersaudara, demikian
kata al-Qur'an (QS. al-Hujurat: 10). Karena itu persaudaraan
tersebut harus diperkokoh. Persaudaraan akan mengajarkan
kepada kita makna hidup yang lebih mendalam dengan menyadari
bahwa kita tidak dapat hidup sendirian dan bahwa kita mempunyai
tanggung jawab sosial yang besar. Kita akan sernakin bermalcna
ketika kita dapat menjadi orang yang bermakna bagi orang
lain, bulan bagi diri sendiri. Semakin daiam makna persaudaraan
itu dihayati, semakin jelas makna hidup dirasakan.
Keenam, Jalan Kepemimpinan yang penuh pengabdian.
Seorang pemimpin yang hebat tidak mengabdi kepada suaru
apa pun kecuali Tuhan. Yang paling penting bagi seorang
pemimpin adalah membangkitkan dalam dirinya dan para
pengikunrya semacam kesadaran yang dapat membimbing
diri mereka kepada kebenaran. kmimpin yang penuh
akan selalu mengikuti kerinduannya yang amat dalam untuk
menciptakan sesuatu yang baru bagi umatlya, meskipun sesuatu
itu dianggap mustahil oleh orang lain Ia akan berusaln menemukan
cara-cara yang berbeda bagi masyarakatnya agar mereka men-
jadi eksis. Menjadi pemimpin memang penuh dengan tantangan,
ba}kan kadang-kadang nyawa pun harus dipertaruhkan, tetapi
pemimpin yang telah berhasil dapat beristirahat dengan senyum.
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Dalam bahasa Inggris, Kesadaran Spiritual ini disebut
Ultaconsciots atartu WM. Cottyiotlr;rcss aau Cosrnrc Conscrbusnes.
Cosmic Consaousness atau Kesadaran Kosmis ini diperkenalkan
oleh seorang Psikolog lGnada Richard M. Bucke, dalam bukunya
"Cosmic Consciousness" (1902). Richard menggambarkan
Kesadaran Kosmis sebagai modus transpersonal kesadaran,
kesadaran pikiran yang universal dan menyatu dengan satu
kesatuan dengan itu (o transpersonal mode of consciousnus,
en awareness af the universal mind and one's unity with it)-Le
Karakter utama Kesadaran Kosmis ini adalah kesadaran
tentang kehidupan dan keterriban di alam semesta. Seorang
individu yang telah mencapai Kesadaran Kosmis sering
digambarkan sebagai omng yang telah memperoleh pencerahan
{enlightmenr) dan memiliki rasa keabadian. Di antara cirinya
adalah: Pertama, munculnya perubahan dalam fungsi pada
pikiran (kognitifl. Kedua, adanya perubahan yang terasa pada
suaszrna hati. Kerrga, perubahan yang terjadi dalam persepsi
atau dalam cara memandang dunia luar. Keempat, hadirnya
dalam persepsi atau kesadaran din.Iklima, perubahan
perasaan mengenai wakfu. Keenam, perubahan fungsi pada
panca indera.2o
Menurut Lynn Wilcox, ada beberapa karakteristik dari
Casmic Consciausness ini. 21 Pertamo., cahaya yang kuat yang
mernenuhi alam pikiran yakni suatu cahaya yang tidak dapat
re Catatan MeilitasiRizhosu: Pragram Pmdekatan llmu kikologi,
daiam http:,#r'vww.rizhosu.com (Maret, 20 1 0).
,o lbid.
21 LynnWilm:g "Sufism and Pqrcholo#', te{. Soffa Ihsan, Pgrchosrf:
Trapi kikologi Suftstik tunbrdayaan Din (Jakarta : Pustaka Cendikia
Muda),285-286.
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diekspresikan. Kedua, ekstase, yakni dipenuhi dengan rasa
yang sangat menyenangkan, penuh kegembiraan, kemenangan
dan keyakinan. Ketiga, intuitif, yakni penerangirn intelektual
akan kesadaran semua makna, alam raya. Ia adalah sebuah
identifikasi dan penyatuan dengan kreasi, dengan kepastian.
IGrakteristik l<psnryt darLKesadaran Ibsrnik / Spiritual adalah
cinta yang transendental dan hangat.
Kelima, berkurang dan semakin hilangnya penderitaan
fisikpng diderita. Dernikian pula dengan rasa akut akan kematian.
Keenam, kesadaran akan tidak pentingnya benda-benda
material dan sebaliknya, kesadaran akan pentingnya spiritual.
Ikdtfuh, peningkaran fuik dan menral baik dari segi vitalius
maupun aktifitas, menghadirkan kecerdasan yang tersembunyi
dan kreatifitas.
Kedelapan, rasa akan misi (wahyu atau ilham) yang tak
dapat dihindarkan.
Terakhi4 sebuah sinar baru, yakni energi dengan inspirasi
Tuhan, daya dorong magnet yang menarik dan mengilhami
orang, yang merupakan transfigurasi diri.
Mereka yang berada pada Kesadaran Spiritual merupakan
orang-orang yang memiliki pandangan jauh ke depan. Cara
pandang mereka jauh melampaui waktu keduniawian yang
terbatas. Mereka memandang dengan ukuran ukhrawi. BagT
mereka, hidup adalah untuk Tuhal, bukan yang lain. Namun
dalam implementasinya, mereka adalah manusia-manusia
yang sangat dekat dengan orang-orang miskin dan yang
membutuhkan bantuan serta kemurahan hati mereka. Mereka
mudah berempati dan ringan untuk berbagi. Mereka adalah
orang yang selalu rendah hati.
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Dalam kesetrariannya, mereka yang berada dalam kesadaran
spiritual adalah mereka yang sangat yakin dan teguh dalam
pendirian. Tidak ada yang dapat menggoyah keyakinan mereka
karena mereka sudah melewati 'ilm al-yaqin, ain al-yaqin
danhaq al-yaqin. Dengan keyakinan ini mereka hidup dalam
kebahagiaan dan ketenteraman kapan dan dimana saja. Semoga
kita juga mendapatkan anugerah-Nya.
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BAB V
URGETUSI NAFAS , IIAFS DAN
KEMUNCULAN BASA
A. IIIAFAS DAIU KEHIDUPAil UI.HAYAN
afas adalah hal pertama dan terakhir yang
kita lakukan dalam kehidupan ini. Maknanya bahwa
perjalanan hidup kita, terjadi di antara nafas yang
pertama dan nafas yang terakhir. Dalam hal ini, nafas diartikan
sebagai udara yang keluar dan masuk dalam tubuh, untuk
memompa darah dan membuat kita dapat bertahan hidup
lebih lama.
Nafas yang berasal dari kata nafs, juga dapat diartikan
sebagai nyawa atau jiwa, sehingga nafas adalah nyawa ataujiwa dalam kehidupan manusia. Dalam berbagai bahasa,
satu kata yang sama bisa memiliki dua arti: bisa berarti nafas
juga bisa berarti spirit. Contohnya dalam bahasa latin, spiritus,
dalam bahasa Ibrani, ruarh,dalam bahasa Yunani, numa, dalam
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bahasa Cina, Chi, dan dalam bahasa Sansekerta, prana. Hal
rni merupakan petunjuk yang menarik bahwa nafas kita,
ternyata sangat dekat dengan spiriVruhani.l Dengan demikian,
nafas adalah 'tali" yang mengikat jasad dan ruh sehingga
keduanya dapat bersatu. Jika nafas terputus maka ruh dan
jasad akan terpisah dan pemiliknya dinyatakan meninggal
dunia.
Allah menyempurnakan manusia dengan "meniupkan"
ruh ke dalam jasad.2 Kata "tiup" sangat erat kaitannya dengan
'hafas", yang memberikan gambaran bahwa Allah menggunakan
"nafas'LNya untuk mengikat atau menyatukan jasad dan ruh
kita. Ilustrasi ini kemudian memberikan keyakinan pada kita
bahwa nafas bukanlah suatu pemberian yang sama dengan
berbagai pemberian atau karunia yang lain. Kita dapat saja
tidak makan dan tidak minum selama berhari-hari dan tetap
dapat bertahan hidup, tidak mati. Namun kita tidak dapat
meninggalkan aktifitas bernafas meskipun lima menit saja.
A*tinya, nafas memegang peranan yang sangat penting dalam
perjalanan kehidupan (al-hayat) kita sebagai manusia.
N-hryt adalahdaya tenaga energi auu vitalius hidq (raral1ry)
yang karenanya manusia dapat bertahan hidup. Menurut
Abdui Mujib, al-hayatterbagi dua, jasmani danruhani. Jasmani
yangintinya berupa nyawa atau energi fisik (al-thaqatal-jismiyah)
disebut juga ruh-jasmani. Bagian ini sangat tergantung pada
1 
'?ranayama: Nafas Untuk Kedamaian dan Kesehatan,,,, dalam
http : // glyalarasati.blo gsp ot. com.
2 
"Kemudinn Dia menysnpwnaknn datt mmiupkon ke dalam (fitbuh)
nyaruh (ciptaan)-Nya dan Dia menjadikanbagi kamu pendengaran,
pmglihatan danhati; (tetapi) kamu sedikit sekalibersyukur,,. (eS. As-
Sajadah,32:-9).
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susunan sel, fungsi kelenjaq alat pencernaan, susunan syaraf
senual yang dapat ditampilkan dengan tanda-tanda fisiologis
pembawaan dan karakteristik yang kurang lebih konstan
sifatrya. Ruhani yang intinya berupa amanat dari Tuhan (cl-
amanah al-ilah}a}'| disebut juga ruh-ruhaxi. Amanah merupakan
energ psikis (al-thaqat o1-ruhaniyah) yang membedakan manusia
dengan maktrluklain. Melalui duabagianini maka vitalitas manusia
menjadi sempurna. Tanpa nyawa maka jasmani manusia tidak
dapat hidup, dan tanpa amanah maka ruhani manusia tidak
bermakna. .4"l -hryat ndd<sekedar menghidupkan manusi4 tetapi
juga menjadi esensi (al-haqiqah) bagr kehidupannya.3
Secara ilmiah, dapat diketahui bahwa nafas yang masuk
(yakni oksigen dengan simbol O'?) bukanlah nafas yang keluar
(carbondioksida,/ CO2). Nafas yang keluar tidak lagi untuk
kita, melainkan untuk makhluk lain yakni tumbuh-tumbuhan.a
Ini juga memberikan gambaran bahwa ada energi (power) besar
yang terkandung dalam nafas yang keluar dan masuk melalui
hidung itu.
Ketika berada di dalam rahim, seorang bayi (anin) bernafas
dengan bantuan kekuatan nafas ibunya. Jika nafas ibunya
baik dan lancar, maka nafas sang bayi juga akan baik dan lancar.
Sebaliknya, apabila nafas ibunya terganggu dan tersenda! maka
sang janin juga mendapatkan hal yang sama. Sang janin,
selama berbulan-bulan dalam kegelapan rahim, diselimuti dengan
3 Abdul Mujib, Ikpribadian Dalam Psikologi Islom (Jakarta: PT
RajaGrafindo Persada, 2006), 44.
a Udara yang keluar dari proses 'pernafasan'tumbuhan yakni
02, justru bermanfaat buat kita. Dengan demikian terdapat hubungan
simbiosis mutualisme antara manusia dan turnbuhan dalam hal bemafas.
Subhanallah, Maha Suci Allah yang telah menciptakan segala sesuatu
dengan kesempurnaan dan kemanfaatan.
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berlapis-lapis membran,'berenarg' di dalam air ketuban, sang
bayi tetap dapat hidup tanpa luka, dengan berkah nafas tersebut.
Kematian makhluk bernafas juga diisyaratkan oleh nafas
itu sendiri. Nafas memiliki kekuatan yang dahsyat, sebagai
anugerah yang tidak pantas untuk disia-siakan. Nafas adalah
simbol kehidrpan Dari hsnbusan nafas, setiap manusia dihidupkan;
dengan hembusan nafas, manusia menjalani kehidupan;
dan dengan hembusan nafas pula manusia mengakhiri kehidupan.
kda saat mengalami kesusahan, ketakutan dan kesedihan,
nafas yang ditarik dengan dalam-dalam serta <iihembuskan seczra
tenang dan perlahan, akan dapat meringankan apa yang
terasa sesak di dalam dada. Seolah-olah nafas memiliki jari-
jari yang lebar dan mampu meraup segala rasa yang menghimpit
dan menyesak di dalam dada dan kemudian mengeluarkannya
sehingga menghasilkan kelegaan.s
IGhidupan kia tidak bisa terlepas dari nafas dan pemafasan.
Nafas adalah sumber vital kehidupan makhluk hidup, baik
manusia, hewan, maupun tumbuhan. Per-nafasan itu sendiri
adalah pergerakan yang terus menerus berganti-ganti antara
penarikan dan penghembusan udara yang dilakukan agar
seseoftmg tetap bemafas untuk hidup. Jadi, nafas adalah anugerah
Tuhan yang sangat penting kepada manusia. Ia merupakan
rahasia besar dalam kehidupan ini. Karena tanpa nafas, tidak
akan ada apapun.
Nafas itu seperti angin. Ia bertiup dan membawa unsur-
unsur yang cukup ringan dari bumi untuk disebarluaskan
ke seluruh penjuru. Ia menghantarkan harumnya b*ga mem-
hwa dedaurnn ketika berguguran dari pohon, serta menerbangkan
s Zainurrahman Sehan al-Abraaj,The Sec,retpanr af Dzikir Nafos.
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benih tanaman ke tempat di mana benih itu tumbuh dan ber-
kembang. Ilusuasi ini membawa sebuah pesan yang tersirat.
Kita lahir ke dunia dengan nafas dan meninggalkan kehidupan
ini dengan nafas pula. Akan tetapi, kebanyakan orang, karena
menjalani hidupnya secara mekanis, melupakan segala sesuatu
mengenai pernafasan yang baik, saat dia berjuang mengisi
paru-parunya dengan udara dan menggenggam sisa-sisa
terakhir dari apa yang dia kenal sebagai kehidupan di dunia,
hingga kematiannya.6
Manusia, dan seluruh mahluk hidup, pasti bernafas dan
membutuhkan pernafasan. Bernafas sebenarnya merupakan
hal yang sangat sederhana dengan proses yang sederhana
pula. Mulai menghirup udara sampai menghembuskannya
kembali, barangkali hanya memerlukan waktu 3 - 5 detik dalam
satu putaftn nafrs. Mungkin ada yang lebih cepat, atau sebaliknya.,
lebih lambat. Justntlcuma sangat seda'handnya suatu pemafoswg
seringkali kita tidak menyadari bahwa sebuah proses yang
sangathebat (very amazing) sedangberlangsung pada dirL Kjta
hanya menganggap itu sebagai hal yang wajar, otomatis dan
tidak perlu dipikirkan karena toh berlangsung dengan sendirinya.
Bernafas, walaupun merupakan hal yang cukup sederhana,
namun perlu dilatih agar dapat dilakukan dengan benar dan
sehat. Jika terbiasa bernafas sesuka hati, maka kita akan meng-
hadapi banyak resiko kesehatan seperti rusaknya ginjal, paru-
paru yang keropos, otak yang tidak maksimal fungsinya dan
lain sebagainya. Sebagian besar orang kurang memperhatikan
hal ini. IGrena terlalu sibuk dan serba tergesa-gesa dengan ber-
6 Reshad Feild, 'The [,ast Barrier: A Journey into The Essence of
Sufi Teachings", Syarifah [evi, pent., Tabir Teralchir: ktualanganRohani
ke Negeri Para Sufi. (Jakarta : Serambi Ilmu Semesta, 2004), 88.
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bagai urusan, seringkali kita tidak pernah menghayati dan
merasakan bagaimana cara bernafas yang benar. Carabernafas
kita akhirnya tidak berjalan sebagaimana mestinya. Tetapi
karena tetap harus bernafas, maka kita bernafas seadanya,
sehingga cara bemafasnya terkesan asal-asalan, bernafas sebisanya
dan yang penting bisa bernafas. Suatu hal yang keliru, tentu
saja.
Pernafasan, sesungguhnya juga berhubungan dengan
vitalitas atau energi kita. Kebiasaan dan pola bernafas kita
memberikan pengaruh yang langsung pada tenaga kita secara
signifikan. Jika pola dan kebiasaaan bernafas kita benar, maka
hal ini akan dapat meningkatkan vitalitas sehingga kita penuh
energi dan sehat. Sebaliknya jika pola dan kebiasaan itu salah,
maka juga dapat menurunkan vitalitas kita, membuat lesu dan
mudah jatuh sakit.
hru-paru kita mempunyai kapasitas sekitar 6.000 cc.,
tetapi ketika bernafas normal kita hanya mempompa sekitar
600 cc. udara setiap kali bernafas ke paru-paru kita. Dengan
bemafas secara dalam, maka paru-paru akan lebih banyak
mempompakan udara ke paru-paru kita. Pada saat kita bernafas
biasa, kita bernafas sebanyak 15-18 kali per menit; sedangkan
dengan tehnik bemafas dalant, maka kita hanya bemafas sebaryrak
4 - 8 kali per menitnya.
Halyang perlu disadari juga adalah bahwa suo.nt proses
banofos memilil<i hubungan daqan b aSL@l lai4 mis dnya pikir an
atau otak Pada orang yang sudah meninggal dunia, misalnya,
proses belflafrs langsung berhenti. Kenyataannya, proses hrnafas
alan berhenti secara spontan saat pikiran sadar meninggalkan
tubuh bersama dengan jiwa kita. Hal ini menunjukkan bahwa
terdapat hubungan langsung antara proses bernafas dengan
pikiran dan jiwa kita.
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Pikiran adalah pusat komando dari berbagai gerakan
motorik tubuh, termasuk gerakan bemafas. Bila pikiran kita
kacau atau dalam kondisi kecemasarU maka hal ini akan merrg-
akibatkan gerakan bernafas ikut menjadi kacau, cenderung
cepat dan pendek-pendek. Nafas akan membawa oksigen ke
dalam aliran darah untukkelangsungan kehidupan. Bila pikiran
kacau, nafas akan kacaujuga, sehingga oksigen yang diserap
tidak sesuai dengan kebutuhan lagl Ini akan mengacaukan sistern
tnbutl. Bila berlangsung terus menerus, pasti akan membahalnakan
integritas fisik, pikiran dan jiwa.7
Pernafasan yang dilalcukan secara sadar yakni dengan
meryradari setiap tarikan dan hembusan nafas danmerasakannya
melalui hidung, merupakan suatu hal yang sangat penting
dalam kehidupan. Kesadaran ini merupakan cara termudah
untuk menjadi sehat secara fuilq pikiran dan jiwa. Bernafas
secara sadar bekerja langsung di pusat integrasi pikiran atau
badan. Fernafasan model seperti ini mengintegasikan pikiran
dan badaL krgatan adalah gemtcn dari perraftsarU dar pernafasan
adalah gerakan ingatan.
Pola bernafas biasanya berhubungan erat dengan emosi
dan keadaan pikiran kita. Misalnya, pada saat kita cemas,
alangkah sulitnya bernafas dengan tenang dan dalam. Begitu
juga pada saat kita maratr, nafas kita akan berat dan cepat.
Pada saat kita tergesa-gesa, maka nafaspun akan cepat dan
tersentak-sentak. Pada saat kita tenang maka nafas akan
terjadi seca.ra dalam dan perlahan. Melal<ukan pernafasan
secara sadar akan membantu aliran gerakan dan menolong
kita untuk memusatkan perhatian pada masa sekarang dan
7 Lihat Wuryanano,'Iatitrlah Dengan Benag Cara Bernafas Anda,
dalam http : //wuryanano .blo gspoLcom
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pada gerakan fisik yang harus dilakukan, sehingga melakukan
pernafasan secara sadar akan membantu kita lebih fokus
dan penuh konsentrasi.s
Pada saat kita bernafas secara dalam dan teratur, maka
pernafasan akan melambat dari 15 kali bernafas menjadi
4 kali bernafas dalam satu menit, sehingga denyut nadi dan
jantung juga menurun. Hal ini akan menyebabkan turunnya
tekanan darah. Jadi bernafas dengan dalam dan perlahan,
sangat baik untuk menanggulangi sress yang berhubungan
erat d.engan masatrah kesehatan kita. Semakin banyak oksigen
yang dipasok setiap kali bernafas, menjadikan pernafasan
lebih bermanfaat bagi kesehatan. Bernafas dengan dalam
dan perlahan, berarti menenangkan sistem syaraf sehingga
pikiran akan lebih damai dan tenang dan bisa menanggulangi
rnasalah insomnia.
Pernafasan secara sadar ini dapat mengurangi pergolakan
emosi, sehingga kita dapat bernafas lebih seimbang, tenang
dam mendalam. Bernafas dengan harmonis, dalam dan tenang
adaiah hal yang sangat penting untuk kualitas hidup. Dalam
bahasa Reshad Feild, bernafas dengan sepenuh kesadaran,
berpeluang untuk mencapai keadaan batin (yang harmonis)
yang merupakan diri sejati.e
Dalam dunia ilmiah, mekanisme pernafasan manusia
merupakan hal yang sangat menakjubkan. Proses bernafas
yang dilakukan tanpa henti selama 24 jam sejak manusia
lahir ke dunia sampai kematiannya, adalah merupakan salah
I 
"Pranayama: Nafas Untuk Kedamaian dan Kesehatan,", dalam
http :// griyal ar asati.blo gsp ot. com.
e Restrad Feild lhe l;l,st Barrier : A Journqt into The ksence of
Sufi Teachings, 9A.
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satu misteri kehidupan yang terus menen$ diupayakan manusia
untuk diungkapkan. knemuan baru-baru ini yang dilakukan
oleh Narional Institute of Health USA, menyatakan bahwa
pemafasan memegang kunci dalam rahasia keteraturan tekanan
darah. Menurut teori ini dengan menurunkan sejumlah hirupan
dan hembusan nafas per menit selama periode kecil setiap hari,
maka seseorang dapat terhindar dari resiko tekanan darah
tinggt. Hasil penelitian mereka terhadap para pasien tekanan
darah tingg menunjukkan terjadinya penruruurn angka tekanan
dalam beberapa hari setelah pasien mampu mengatur per-
nafasannya dengan baik.
Penemuan di atas semakin memberikan legitimasi atas
berbagai praktek latihan pernafasan yang sering dilakukan
masyarakat saat ini. Kita tentu akrab dengan berbagai istilah
seperti meditasi, latihan pernafasan tenaga dalam, yoga dan
sebagainya. tatihan-latihan ini pada dasarnya menitikberatkan
pada kemampuan seseorang untuk mengatur dan mengendalikan
jalannya pernafasan untuk maksud dan tujuan tertentu.
Saat ini, fenomena ketertarikan orang pada latihan per-
nafasan dan peladhan sejenis juga semakin meningkat. Fenomena
ini bisa jadi disebabkan karena tingkat stres masyarakat yang
juga semakin meninggi. Berbagai permasalahan sosial ekonomi
dan politik muncul silih berganti dan semuan tentu saja perlu
dicarikanjalan keluarnya secara baik. Di berbagai kota besar
dunia termasuk di Indonesia seperti di Jakarta, Bandung Medan,
dan Surabaya, latihan pernafasan ala meditasi, yoga danthai
chi begitu marak dilal$kan. Produk-produk1mpot' dari negeri
China ini sangat digandrungi oleh masyarakat. Belum lagi




Sayangnya, sebagai anugerah Tuhan yang tak terhitung
harganya, banyak manusia yang melupakan dan meremehkan
potensi pernafasan yang ia miliki. Padahal, pernafasan yang
baik akan melahirkan kesehatan jasmani dan mental. Seseorang
yangmelakukannya dengan tepat akan mampu memiliki tingkat
ketenangan luar biasa dalam mengatasi berbagai masalah
dalam kehidupan.
B. NAFAS DAN NAFS (JIWAI
Nafas (nafesc) memiliki hubungan yang sangar erat dengan
naf fiiwa). Secara bahasa, nqft berasal dannafasayang berarti
bernafas'artinya nafas yang keluar dari rongga. Selanjutnya,
arti kata tersebut berkembang sehingga ditemukan arti-arti
yang beraneka ragam seperti'menghilangkan','melahirkan',
bernafas', Jiwa','ruh','darah','manusia','diri' dan'hakikat'.
Namul keanekaragaman arri itu tidak menghilangkan arti
asalnya, misalnya dalam ungkapan bahwa Allah menghilangkan
kesulitan dari diri seseorang digambarkan dengan ungkapan
'naffas a Allah kurb atahu' (+f .irr u-i:), karena kesulitan
seseorang itu hiiang bagaikan hembusan nafasnya. Demikian
pula jiwa dinamakan dengan nafs karena apabila jiwa sebagai
daya penggerak sudah hiiang, dengan sendir:inya nafas juga
akan hilang"
/Va/s juga dianikan sebagai 'darah', karena apabila darah
sudah tidah beredar lagi di badan, dengan sendirinya nafas
juga akan hilang. Wanitayang sedangmenstruasi (hard dinamakan
wt-nttfasa', karena pada saat itu ia sedang mengeluarkan darah,
sehingga kalimat nafuat al-mar'afit ghulaman diardkan sebagai
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\aranita itu melahirkan'. Semua penjelasan di atas, merupakan
makna nafs dan segi kebahasaan.lo
Tentang nafs yang diterjemahkan sebagai 'darah', ada
sebuah riwayat yang menyebutkan bahwa Rasulullah pernah
bersabda,"Sesuatuyangtidakmemilikidarah(al-nafsal-sa'ilah)
iar tidak akan mengotoi air jtka ia mati di dalamnyo- Sebalilayo,
segala sesuatu yang memiliki darah (al-nafs al-sa'ilah). Jika
mfti di dolfrrl bejau, akon mmgonrilrya" (l-IR Al-Nal&aI). Dernikian
pula dalam salah satu ucrpan penyair: "Padamatapedmg-Wdffig
iru / darahkita (nufitsana) mengalir / tidakpada selain iru."ll
Pemaknaan nals dengan'darah' menurut Adnan Syarif,l2
karena darah merupakan ciptaan satu-satunya di dalam tubuh
1ang dapat dil<atal€n sehgai sumber segala gejata lang dimunoikan
oleh anggota tubuh dan jiwa yang dinisbatkan pada na.ft. Hal
ini sesuai dengan apa yang ditetapkan oleh ilmu kimia organik
dan ilmu pengetahuan penyakit kejiwaan melalui materi-materi
kimiawi.
Para ilmuwan kimia organik, sejak pertengahan abad 20,
secara berrurut-turut telah menemukan bahwa setiap kekuatan
akal, emosi dan perilaku yang disebut dengan gejala psikologis,
penyakit kejiwaan dan pikiran, merupakan hasil berbagai
interfensi dan pengaruh yang bersifat fisikal melalui sejumlah
10 M. Quraisy Shihab dldr, Ensiklop edia N-Qtr'an : Ihjion lGisr:kata
(Jakarta : Lentera Hati, September 2OO7).
11 Syair ini menggambarkan tentang keberanian Bangsa Arab
yang tidak pernah gentar untuk membela kehormatan (muru'ah) diri,
keluarga dan bangsa. Mereka juga siap mati untuk mernbela kehormatan
tersebut.
12 Adnan Syarif, "Min'llmal-Nafs al-Qw'anf',terj. Muhammad al-




materi biokimiawi. Materi-materi biokimiawi ini mengalir ke
seluruh anggota tubuh dan segera akan mengekspresikan emosi
dan perilaku yang disebut dengan fakor kejiwaan, baik yang
sehat (positif) maupun yang sakit (negatif).l3
Secara llrnurn, jika dikaitkan dengan konteks manusia,
kata nals menunjuk pada sisi dalam (inside) manusia yang
memiliki potensi baik (tagwa) dan buruk (fuiur). Dalam Alquran,
nqf diciptakan Allah dalam keadaan sempurna untuk berfungsi
menampung serta mendorong manusia berbuat kebaikan atau
keburukan. Oleh karena itu, sisi dalam manusia inilah yang
dianjurkan Alquran untuk diberi perhatian yang lebih besar.
C. I{AFAS DAN BASA IDZAWOI
Dalam Islam, terdapat sebuah ajaran yang disebut dengan
tafakur. Apabila ajaran ini dilakukan dengan benar dan tepat,
maka ia akan menumbuhkan dzawq di dalam diri. Tafakur
(taf akkur) b era s al dari kata /a kkor a-yuf akkiru. F akkar a dan
kata-kata yang seakar den gannya (tatafakkaru, tatafakkarun,
ywafokkarlt, dan yatafal*orun) mengandung makna memikirkan
atau berfikir yakni berfikir terhadap sesuatu yang bersifat abstrak
namun dapat tergambar dalam benak. Makna ini kemudian
diperluas rnenjadi mendayagunakan akal di dalam flultuumsan
dan menyusun suaftr masalah yang diketahui untukmengetahui
sesuatu yang sebelumnya belum diketahui.
Penggunaan kata fakk ara yarlg merupakan satu-satunya
dalam Alquran, adalah dalam konteks pembicaraan tentang
al-\ hlid Ibn al-Mughirab karcna ia Elah mernftirl,ran dan menetapkan
13 Adnan Syarif, Min'Ilm ol-Na/s al-Qur'ani,57.
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sesuatu. Hal ini ditegaskan oleh ayat: "Saungguhnya diotelah
m emikirkan dan menet apkan (ap a y ang dit et apkannya)'. (QS.
Al-Muddats t, 7 4 : 1 8). M.Quraisy Shihab, ketika menafsirkan
ayat ini menyatakan secara pasti bahwa al-Walid dikutuk
bukan karena ia berpikir (tafakkur), sebab Alquran sendiri
menganjurkan setiap Muslim atau non-Muslim untuk selalu
berpikir. Ajaran Alquran tidak mengtralangi seorang Muslim
untuk menerima hasil pemikiran non-Muslim yang baik dan
bermanfaat. Akan tetapi, al-Walid dikutuk karena "cra"
ia berpikir tidak disetujui oleh Alquran. Cara berfikirnya adalah
memperturutkan syahwat keduniaan secara berlebih-lebihan
dalam rangka memenuhi ambisi, memperoleh kedudukan atau
harta benda, sehingga pada saat itu ia tidak lagi memiliki keseim-
bangan daiam tafakumya. Dalam hal ini, al-Walid tidak objelcif
lagi di dalam berfikir dan tentu hasilnya tidak akan menyentuh
kebenaran, sehingga tidak membawa rahmat, atau dengan
lain'terkutuk". Jadi cara berpikir semacam inilahyang dikecam
oleh Alquran.la
Al-Ghazali dalam lhya' 'Uum al-Din mengemukakan
bahwa yang dimalsud dengan/okkara adalah menghadirkan
dua pengetahuan di dalam hati untukmendapatkan
ketiga sebagai hasil dari perpautan pengetahuan fang terdahulu-
Katayatafal<karun disebutkan 11 kali dalamAlquraq dan salah
satunya terdapat pada QS. Ali Imran (3):191,1s png berbicara
tentang tafakur terhadap penciptaan langrt dan bumi. Menunrt
la M. Quraisy Shihab dkk., EnsiklopediaAl-Qur'an,2A9.
ls 
" (yaitu) orang-orang yang mengingat Allah sombil btdiri atou
duduk atau dalam keadaan berbaring dan mseka bertafakfr tmtang
p mciptaan langit dan bumi (seraya berkata) :' Ya Tithan kmti" tiadalah
Engkau menciptakan ini dengan sia-sia. Maha Suci Engkau, maka
peliharalah kami dari siksa neraka." (QS. Ali Imran, 3 : 191).
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Asy-Syaukani dan As-Sawi, tafakur terhadap kejadian langit
dan bumi berarti memikirkan tentang zat-zatnya dan sifat-
sifat-nya yang bukan hanya sebagai totalitas, melainkan juga
dalam makna parsial, yalari bagian-bagian dari alam ini, seperti
bintang, matahari, bulan, laut, gunung, tumbuh-tumbuhan
serta hewan yang memiliki keindahan dan keajaiban.
Menurut al-Qasimi dalam l<ttab Mohasin at-Takwil,16
ketika menjelaskan katayatafokkaru dalam QS. ar-Rum (30):8,
memberikan dua kemungkinan penafsira\; Pertama, ayat
ini memerintahkan agar manusia memikirkan keadaan dirinya
sendiri, mulai dari tiada, kemudian dilahirkan, lalu dibesarkan,
akhirnya kembali tiada. Dengan tafakur pada keadaan ini,
maka manusia akan memeroleh pengetahuan yang sifatnya
urnum, yaitu bahwa Allah menciptakan alam ini disertai
dengan ketentuan yang benar dan masa yang tertentu.
Kedua, ayat ini memerintahkan agar manusia tafakur
dari pengetahuanyangumum bahwa kejadian alam ini semumya
disertai dengan tujuan dan masa tertentu. Dari sini, manusia
akan sadar bahwa ia juga diciptakan Tuhan dengan tujuan
dan ajal tertentu, karena ia sendiri juga bagian dari alam ini.17
Dalam ajaran tafakur ini, terdapat cara-cara pengatuan nafas.
,.#':.f la;U1l-L+;tij6'r\fi '5,7,'gai'!ri'dLf"*Li-}irfja'S'ri
Abi6 tl:fWq6iGtgLY
' fun mmgap a merekn tidak memikirkan tmtang k4 adian) dii mt elca?,
Allah tidakmenjadikanlangit danbumi dan apayang ada di antara
keduanya melainkan dengan (rujuan) yang benar dan waktu yang
ditentukan. D an s esungguhnya keb anyakan di antara manusia b enar -
bmar ingkar akan pertemuan dengan Tuhannya".
17 M. Quraisy Shihab dkk., Ensiklop edia Al-Qur'an,210.
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Dan pengaturan nafas itu sangat penting untuk menenangkan
diri, bahkan untuk mendapatkan pencerahan (enlightment).18
Dalam ajamn Islam png lain di samping tafalotr, ditemukan
sebuah praktek yang menggunakan cara-cara pengaturan
nafas yang disebut dengan nktr (dzikr). Menurut al-Ghazali,
zikir merupakan hal yang sangat penting bahkan merupakan
satu-satunya teknik yang dipakai untuk memusatkan hati
hanya kepada Allah. Bagi Aus ibn Abdullah, zilaullah iru meru-
pakan sinar bagi hati. Tanpa zikrullah, hati diselimuti dengan
kegelapan. MengingatAllah pada tahap awal, dimulai dengan
penyebutan nama-nama (csma)-Nya dengan lisan (zikir lisan)
secara berulang-ulang. Kemudian pengulangan lisan ini turun
dan menjadi ingatan oleh hati (zikir qalbu). Akhirnya, zikir
hati menjadi makin dalam dan menjadi zikir ruh (zikir sir).
Seorang Sufi Mesirterkemuka, Ibn hthaillah dariAlexandra
(w. 1309 M), menulis kitab Miftah al-Falah wa Mishbah al-
Arwah (Kunci Menuju Keselamatan dan penerang bagi Jiwa),
yang tampaknya merupakan tulisan pertama mengenai zikir.
Dalam kitab ini, ia menjelaskan bahwa zikir adalah pembersihan
jiwa dari ketidakkhusyu'an serra kealpaan @haflah) dengan
menghadapkan hati (hudhur al-qalb) kepada Allah secara
terus menerus. Zikir adalah sebuah proses yang bertingkat-
tingkat dan semua tingkatan itu harus dilalui. Dimulai dengan
lidah sebagai bagian yang paling lua4 lalu dengan hati, jiwa
18 O.M Burke,Among TheDartisha (Iondon: The Ontagon press,
1984), cet. III. Lihat juga Widigdo Sukarman, ,,Berrasawuf Di Era
Modemisasi: Sebuah nengalaman pribadi,, dalam Ahmad Najib Burhani(ed.), Manusia Modern Mendamba Allah: Renungan Tasawuf positif(Jakarta : IIMAN dan Penerbit Hikmah, Jakarta, 2OO2),72i.
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dan ruh, (yang menghasilkan) kecerdasan serta kesadaran
yang paling dalam yang disebut dengan nurani.le
Menurut Abu Qasim al-Qusyairi, zikir adalah lembaran
kekuasaan, cahaya penghubung, pencapaian kehendak, tanda
awal perjalanan yang benar dan bukti aktrir perjalanan menuju
Allah. Tidak ada sesuatu setelah zikir. Semua perangai yang
terpuji merujuk kepada zikir dan bersumber darinya. Zikir
adalah unsur penting dalam perjalanan menuju al-Haq. Bahkan,
dia adalah pemimpin dalam perjalanan tersebut. Seseorang
tidak akan sampai kepada A[ah kecuali dia tekun danmuiahadoh
daiam berzikir. Bagi Ibnu Taimiyyah, zikir dan hati itu ibarat
air dan ikan. Dengan nada bertanya ia menyatakan, maka
bagaimanakah keadaan ikan bila sudah kekeringan air?
Zikir ini merupakan sebuah metode khusus dalam memuja
dan memuji Ti:han. Zikir yang oleh kaum zufi awal, ditempatkan
sebagai sarana untuk mengesampingkan berbagai gangguan
hati dan pikiran dan untuk mendekatkan diri kepada Tuhan
ini, dilakukan dengan nafas ritmis secara mental (zikr khafi)
atau dengan suara keras (zilcr iahr ataujch)' Zikir dengan peng-
aturan nafas ini, merupakan poros dalam spirituai (mutisisme)
Islam. Kepentingan tertinggi diberikan kepada Nama-nama
dan Kata-kata, sebab dengan pelantunan Nama-nama dan
I(ata-kata, energi Ilahi memindahkan vrujud sang pelantun
(pezikir) dan mengubahnYa. 20
Pengendalian nafas ini juga adalah suatu karakteristik
1e Dikutip dari M. Iqbal lrham, Meraih Ketenteraman Jiwa: Kiat
MmcapaiHatiYang Sakinah (Jakarta: Al-Ihsan Press, September 2AO7),
91.
20 J. Spencer Ttimingham,'The Sufi Orders in Islam", terj' Luqman
Hakim, Madzhab Suf (Bandung : Pustaka, L999), 207.
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aw-al yang hasit atami dalam upaya memprakekkan
nk. Ahthddal-Bisthami 1lang wafat pada tahun 87 4 M. mimlnya,
mengatakan bahwa bagi kaum gnosrrk (sufi), (salah satu bentuk)
ibadah adalah bernafas. Sedangkan Abu Bakar al-Syibli (w.
945) menyebutkan bahwa (diantara metode) tasawuf adalah
pengendalian fakultas dan pelaksanaan bernafas.2l
Sejak abad ke-12 dan seterusny4 terjadi perubahan yang
menuju pada pelengkapan mekanisasi pengalaman mistik,
yalmi munculnya sebuah kesadaran bahwa pengalaman mistik
dapat ditumbuhkan dalam diri orang awam dalam waktu
yang relatif pendek dengan latihan-latihan ritnis yang meliputi
postrtr, pengendalian nafas, gerakan-gerakan yang terkordinasikan
dan pengulangan-pengulangurn moral. Tujuan prakis tasawuf
bagi kebanyakan ofttng adalah berupa pencapaian ekstase wajd
dalam arnfaqdal-ilsas, yalaf hilangnya kesadaran dan bukan
merupakan wajddalamarti ffiumpaan dengan Tilhan. Ekstase
dalann bentuk petama ini dryat dicapai dengan melalui per.rgulangan
zlr pend€k, dmgilr goakangaatwr trhit dan bsbagai
yang dikordinasikan dengan pengendalian nafas.22
Mengatur pernafasan dengan baik dan menjaga ritme
jalannya pernafasan, di samping membawa pada kesehatan
fisilq juga membawa pada keseharan mental (iiwa). Nafas
yang terjaga )rakni pernafasan melalui hidung yang saat masuk
dan keluamya disadari dengan sepenuh hati, al€n menghasilkan
sebuah struktur pengalaman keberagamaan yang dirasakan
oleh masing-masing individu. Fengalaman yang sangat bersifat
pribadi dan perseorangan inr, terkadang disebut sebagai intisari
21 AdldraE, Tadzkirah al-Auliya,," Warisan fura Aulia, @andung:Pustaka,794).
2 J. Spencer Ttimingham,The Sufi Orders in Islam,205_206.
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atau hakikat dari sebuah agama. Dalam realitas agama, terdapat
suatu wilayah k*rusus yang bersifat pribadi, berupa pengalaman
keagamaan {re@iots ryimcz)yang menurut pakar fenomenologi
seperti Joachim Wach, hal ini tidak mungkin ditangkap dan
dipahami oleh orang-orang yang tidak pernah mengalaminya,
termasuk mereka yang tidak beragama. Fengalaman keagamaan
ini bersifat intuitif dan tidak memiliki referensi konseptual
apapun 1,ang dapat didialogkan seczua diskursif sebagaimana
halnya filsafat, selain rujukan kepada nilai rasa pengalaman
pribadi seseorang.
Fendapat Joac-him di aus diikuti oleh Bleeker, Menurutnya,
agama bukanlah sesuatu yang tidak mungkin dipahami. Ia
merupakan bagian dari rahasia jiwa manusia yang semata-
mata bersifat subjektif. Agama adalah entitas lahiriah yang
dibentuk oleh hukum-hukum spiritual yang ketat, memiliki
sfful<tur logika sendiri yang menyeluruh yakni fenomenologis.
Struktur tersebut muncul dalam empat cara; pertamo, melalui
bentuk-bentuk yang relatif tetap atau konstan; kedua, melalui
faktor-faktor yang tidak dapat disederhanakan; ketiga, poin-
poin kristalisasi dan keempat, adanya tipe-tipe. Melalui teori
ini, para fenomenolog berusaha untuk menemukan "intisari"
atau'trakikar" dari agama atau pengalaman keagamaan. Mereka
akhimya mendapat jawaban dengan pembuktian bahwa di
balikberbagai ekspresi pemikiran, tindakan dan interaksi sosial,
keberagamaan manusia memiliki nuansa batin yang lebih dari
sekedar persoalan psikologis. Fengalaman keagamaan (reltgious
experience) ini tidak menggunakan media fisik jasmani atau
logika, melainkan perasaan (intuisi). Ia lebih merupakan rasa
pe{urnpaan dengan "sesuatd' yang zupra dan mengatasi kefanaan
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dunia. Ia adalah "sesuatu" yang suci dan agung yang tak ter-
jangkau oleh apapun melainkan melalui "rasa".23
Dalam Islam, spiritual experience itu dikenal dengan rasa
(dzawq) yang menjadi salah satu bagian penting dalam tasawuf.
Bahkan menurut R Mulyadhi lGranegara, guru besar Universitas
Islarn Negeri Syarif Hidayatulah, dzawqadalah inti dari usawuf.2a
Mulyadi, mengutip Jalaluddin Rumi, menyebutkan bahwa
jika Anda ingin memilih pengetahuan yang sejati tentang ai4
maka ceburkanlah dirimu ke dalamnya, atau bakarlah dirimu
dengan api jika engkau ingin mengetahui hakikat api. Inilah
yang dimaksud dengan dzawq (dzawqi), merasakan atau
mengalami objek tersebut secara langsung dan bukan hanya
sekedar mengetahuinya melalui tulisan atau analisis deskriptif.
Jika metode ilmu biasa, menurut Suhrawardi disebut bahtsi
atau diskursif, maka metode tasawuf disebut dzawqi yaitu
rasa (ekperiercial).2s Jadi, nafas yang teratur melalui metode
tertentu akan menghasilkan Rasa-Ruhani (dzawq) yang menjadi
inti dari keberagamaan seseoftmg atau pengalaman beragama.
23 Joachim Wach, 'Ferkembangan dan Metode Studi Agama",
dalam Ahmad Norma Fermata (ed,.), Metodobgi Srudi Agama (Jakarta:
Pustaka Pelajaf 2000), 283.
2a Mulyadhi Kertanegara, Tdsawuf dan TAntangan Kemodrenan,
Kuliah Reguler Pascasarjana Universitas Islam Negeri (UIN; Jakarta,
pertemuan I, Selasa, 10 Maret 2009.
2s Mulyadhi Kartanegara, Menyelami Lubuk Tasawuf (Jakarta:




A. TIIABI DAIII SEORAilG ALIM
ada suatu saat, Nabi bertemu dengan Iblis di depan
sebuah mesjid. Terlihat sang Iblis ingin memasukinya,
namun kelihamn ragu-ragu. Nabi lcrnudian mendekatinya
dan bertanya,
"Hei iblis, apa yang sedang engkau lakukan di sini?".
Iblis menjawab, "Wahai Muhammad, aku ingin masuk
dan menggoda orang yang sedang melaksanakan shalat di
dalam mesjid ini".
"Mengapa engkau kelihatan ragu-ragu?" Nabi bertanya
lagr.
Iblis menjawab, "Aku khawatir jika gerakanku akan
membangunkan orang yang sedang tidur ini".
t14
SpirituJitas Ji ALaJ MoJ".o
Terryata di dekat pintu mesji4 ada seseorang yang sedang
terlelap tidur.
Mendengar jawaban Iblis, Nabi tersenyum dan kemudian
beliau bersabda, "Nautm al-'alim lchairun min'ibadah al-jahil"
(fidurnya orang'alim lebih baik daripada ibadahnya orang
yang jahil).
Pembaca...
Melakukan perbandingan antaftr orang yang shalat dengan
orang yang tidur tentu lffiang tepat Selalakqra 1rang dibandingkan
adalah antara orang yang shalat dengan orang yang tidak
shalag teapi tetap berjaga fixal<rri dalam keadaan sadar). Setelah
itu kita dapat membandingkan antara orang yang jaga dengan
orang yang sedang tidur. Artinya, perbandingan antara orang
shalat dengan orang yang tidur adalah perbandingan dua
kali (2x ).
Fetanyaanryra, mengapa Nabi menyebutkan perbandingan
dua kali tersebut, namun tetap memberikan catatan bahwa
orirng yang tidur itu memiliki kualitas yang lebih baik dari
pada orang yang shalat? Ada apa pada orang yang tidu4 dan
apa yang terjadi pada orang yang shalat tersebut?
Jika sebagian orang menyebutkan bahwa Iblis dan setan
takut pada orang-orang yang sedang membaca bacaan-bacaan
teftentu dari ayat-ayatAlqurar, atau berdoa dengan membaca
sesuatu, mengapa Iblis tersebut takut pada orang yang tidur?
Bukankah orang yang sedang tidur tidak dapat berdoa dan
membaca apapun?
Dua pertaryraan besar di abs, tentu membuat kita menjadi
heran karena di luar dari kebiasaan yang terjadi selama ini.




Diriwayatkan bahwa jika Umar ibn Khathab menyrsuri
sebuah jalan, dan Iblis mengetahui hal tersebut, maka ia akan
mencari jalan yang lain agar tidak berpapasan dengannya.
Pembaca...
Dalam kasus orang yang tidur di atas, bagi orang awam
secara kasat mata, tentu saja ia tidak sedang beribadah, karena
ia tidak melakukan apa-apa. trandangan seperti ini, tentu saja
akan keiiru jika kita hubungkan dengan pelaksanaan ibadah
puasa (shaum). Kita mengeuhui melalui saMa Nabi bahwa orang
yang berpuasa, tidum,va pun dihitung sebagai ibadah (naumuhu
'ibadah).
Lantas, bagaimana hubungannya?
Crang yang'alim dan orang yang berpuasa, secara fisik
tidak berbeda dengan manusia lain. Begitu juga dengan Umar
ibn al-lGrathab. Hal yang berbeda dari mereka adalah kualitas
tratin, sisi terdalam pada dirinya yakni ruhani. Sisi ruhanilah
yang membedakan antara satu orang dengan orang lain.
Untuk memudahkan pemahaman, kita akan mengambil
contoh tentang'lemain bola" (laa'tb kurraru al-qadam) dengan
'bemrain bola" $/al'ab kurrata al-qadam)" Mar:adona, Zinedine
Zidaae, Pele, Ronaldo, Bambang Pamungkas, adalah pemain
bola pada zarnannya. Mereka, baik sedang di lapangan bola
atau sedang melakukan aktifitas lain seperti menyetir mobil,
wisata atau sekedar jalan-jalan di Mal1, tetap di sebut sebagai
pemain bola. Sedangkan orang kebanyakan seperti hta, meshpun
sedang di lapangan bola, menendang bola, bertanding dengan
kelompok lain, kita hanyalah orang-orang yang sedang'bermain
bola". Kita bukan "pemain bola", karena kualitas pemain bola
tidak ada pada kita. Kualitas itu adalah sisi batin yang ada pada
seseorang, yang tentu saja dibangun dan diperoleh dengan
tl6
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kesungguhan, keseriusan, dalam jangka waktu yang tidak
sebentar.
Melalui contoh-contoh di atas, dapat kita pahami bahwa
mereka yang memiliki Rasa-Rr:hani', dalam pandangan masyarzt<at
awam (secara kasat mata), boleh jadi tidak sedang melakukan
ibadah, namun secara ruhani mereka sesungguhnya memiliki
kualitas yang membuat mereka tergolong dalam orang-orang
yang sedang beribadah. Ibadah mereka adalah ibadah ruhani,
ibadah kualitas, ibadah yang membuat Iblis keder meskipun
mulut rnereka tidak sedang berzikir atau melantunkan ayat-
ayat suci. Hati mereka seialu tersambung kepada Allah, yang
sebagian sufi menyebutnya dengan hudhur al-qahi, kehadiran
hati kepada Ailah.
Pembaca .."
Mengenai shalat, ibadah ini tentu merupakan hal 
-vang
penting dan sakral. Ibadah ini menurut Nabi, adalah 'naikrr.a
imi'rcj) seorang muiimi;r menuju kepada Tuhannya. Shalat
j,-;ga darriii n:enregah siseL-irang Carj, melakutrian pert'ur:;:-
i:i:ji d.'r:'i r-:rir:'il<" r Thiiu; ri:;:l,:.1- r:idal'. ac., !;eierllut:si::;:i 
_:ri:-. - .
l-.,1 ;-1., ,.i;-,1..::..r-, F:itr. - , .. l,:-:.t-t::^ l,l.:. ::l:l:-- h;: , , ,.1,.
;.:r..r'), , r::ii
.!-; !--: ; L:
iit;*i;Lrt-'j,.:r:;ia.i: /':i:us;uil , adaiah rri:r,:ri: -,ang pen,ilng;.;lti :_.j.::,,
dapat terpisahkar: dari shaiat irr: seridiri. Khuqu, me;rjariika*
shalat penuh makna. KhurytL' membuat shalat menjadi ,cahaya,.
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Khr"rgrrr"r' menjadikan shalat sebagai tirai yang mencegah seseorang
dari pe6uatan buruk dan merugikan. Khugru'mernberikan dun puk
yang besar bagi kesehatan, baik kesehatan fisik, jiwa rnaupun
ruhani. Alquran menyebutkan bahwa orang mukmin yang
htsry' pasti akan memperoleh kesuksesan, dunia dan akhirat'
" suungguhny a b eruntunglah or ang- or ang y ang b eriman, O airu)
a r ang- ar ang y ang khusyu' dalam s alatny a, ( Q S " al- Mukminun,
23:1-2).
Khusya'adalah kualitas ruhani. Ia hadir seiring dengan
hadirnya ruh di dalam diri. Ruh ini datang dari Allah dan akan
kembali kepada-Nya. Ruh inilah haldlat diri kita yang sebenamya"
Namun dalam perjalanannya ke alam dunia, kualitas ruhani
ini mengalami pengurangan dan penurunan. Oleh karena
ira, <liperlukan berbagai upaya untuk mengembalikan kualitasnya.
Seiuruh rangkaian ibadah yang telah disyariatkan oleh
A1lah melalui Nabi-Nya, seperri shalat, puasa (shaum, slt$am),
zakat, infaq, shadaqah, haji, dan umrah, sesungguhnya adalah
nietde untuk mendapatkan kembali kualitas ruhani ini' Demikian
juga dengan perintah unruk berzikir, mengingat A1lah, dan
selaiu menghubungkan diri dengan-Nya (taqarrub ilallah)
adalah usaha meningkatkan. I(arena itu, hta menyebut taubat,
tautadhtt', sabaq syukuq ikhlas, tawakkal dan sejenisnya, sebagai
kualitas-kualitas ruhani. Dalam kontela inilah, kita menyebut
kualitas-kualitas ruhani itu dengan'Rasa-Ruhani'.
B. RASA RUHAilI DAN HUDHAR AI.OAIBI
Ilada awalnya, Training "The Miracle of Rasa Ruhani"
ini, penulis namakan dengan "Nafas Kesadaran". Nama ini
muncul melalui pereruingan yang dilalmkan pada awal Februari
2009. Metode ini, sebenarnya diperoleh dari hasil latihan'olah
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rasa' yang dilakukan sejak tahun 2O02 yang lalu, melalui
seorang guru (murgnd) sampai tahun 2006 di Medan, sebelum
penulis melanjutkan kuliah Pascasarjana (Strata-3) di Sekolah
Pascasarjana Universitas Islam Negeri (LIIN) Syarif Hidayatuliah
Jakarta. Pada saat itu penulis sudah mengajar Mata Kuliah
Ilmu Tasawuf (kikologi Islam) di hkultas Syadah IAIN Sumatera
Utara.
Pada bulan Mei tahun 2008, setelah dua tahun di Jakarta,
karena asbab sakit yang diderita selama hampir dua bulan,
penulis kembali ke kampung halaman dan dipertemukan
dengan seorang tabib (pengobat alternarifl yang memberikan
terapi pengobaun fisi( jiwa dan ruhani. AlhamduljXah penyakit
yang diderita berangsur sembuh dan tubuhpun pulih seperti
sebelumnya. Sang Tabib, yang kemudian penulis panggl'IGkek',
ternyata adalah seorang guru (mursfid) yang memiliki ilmu
ladunni. Sayangnya tidak banyak yang mengetahui tentang
'keberadaannya' sehingga penulis menyebutrya sebagai guru
tersembunyi'. Fenulis kemudian belajar pada IGkek dan masih
terus dalam bimbingannya sampai saat ini. Pada akhirnya
dengan restu dari Kake( dan tentu saja dengan rahmat kasih
sayang Allah, kemudian penulis menyebarluaskan metode
memperoleh Rasa Ruhani ini kepada masyarakat di lingkungan
ternpat tinggal penulis.l Pada tingkat yang lebih luas dan elaldusif,
metode ini disebarluaskan melalui training-training spiritual
dan therapi spiritual, sampai sekarang.
1 Pada saat buku ini dirampungkan, penulis sedang menetap
di Jalan Sedap Malam, Kelurahan Pisangan, Ciputat. Timuf tidak jauh
dari kampus Sekolah Pascasarjana LIIN Syahid. Metode menemukan
Rasa Rulani'ini penulis sampaikan dalam pengajian maiam Ahad, dua
kali dalam sebutarU ba'da Iqia, di Me$d al-Muhajhin, jalan Sedap Malam.
tlg
RASA RUHANI
Rasa Ruhani, dalam tulisan ini, adalah sebuah metode
yang dilakukan dalam upaya menemukan rasa (dzawq) pada
tingkat ketiga (Rasa Ruhani,/ Rasa Ketuhanan) yang membawa
pada kenyamanan dan ketenangan batin. Rasa Ruhani yang
diperoleh ini, dalam proses berikutnya, akan menghantarkan
seseorang untuk lebih mengenal Tuhan, mendekatiNya dan
menumbuhkan kecintaan kepada-Nya. Metode ini akan membawa
pada pada pencerahan diri dan semakin mendekatkan seseorang
kepada Fenciptanya dan mengikis kotoran-kotorun yang melekat
pada nafs {emoaonal)nya menuju pada Rasa Ruhani. Rasa
Ruhani inilah yang penulis identikkan dengan hudhur al-
qalbi,z yang dijelaskan oleh beberapa tokoh seperti al-Ghazali
dan lbn Athaillah.
Menurut Anwar Fuad Abi I(hazam dalam l<ttab Mu'jam
al-Mushthalahat al-Shufiyah, makna hudhur yakni hudhur
ol-qalbi adaiah menghadirkan hati ketika suatu zat itu tidak
terlihat, yang dapat dirasakan dengan bersihnya keyakinan.3
B:gi Ali ibn Sahl, keyakinan berada di awal keberadaan hudhur
tl-qalbi dan menjadikan hudhur al-qalbi sebagai kelanjutan
dari kryakinan. Ali ibn Sahl juga memandang pada kemungkinan
dicapainya keyakinan terlepas dari keadaan hudhur al-qalbi,
tapi situasi sebaliknya yakni hudhur al-qalbi tanpa keyakinan,
'? Istilah hudhur al-qalb pertama sekali didengar dari guru tempat
penulis belajar'olah rasa'. Saat itu penulis bertanya tentang nama
dari ?asa'yang sedang dipelajari ini. Sang guru kemudian menyebut
?asa'ini dengan istilah hudhur al-qalbi.
3 Anwar Fuad Abi Khazam, Mu'jam al-NIush-thalahat al-Shufiyah
(Libanon : Maktabah Lubnan Nasyirun, 7993), 75.
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merupakan hal yang tidak mungkin terladi.o Jadi, posisi hudhur
al-qalbi sebenarnya lebih tinggi dari keyakinan.
kmbicaraan al-Ghazali tentang hudhur alnalbiini berkaitan
dengan zikir yang dilakukan oleh seseorang.s Menurutnya,
hendaklah seseorang mengetahui bahwa mewujudkan zikir
yang bodlai tinggi tidak sernua orang dapat Qayaliq)
melainkan bagi mereka yang memiliki ilmu mukasyafalt, dan
nurmpu menyesuailcn kadar ukuran zikimya menurut muanwlnh.
Sesungguhnyazil<t yang membekas dan bermanfaat adalah
zikr dawam (berkesinambungan) yang diserrai dengan hudhur
al-qalbi.
Senada dengan al-Ghazali, hn i\thaillahjuga membicarakan
hudhur al-qalbi dalam konteks zikir. Ia menjelaskan bahwa
hudhur al-qalbi merupakan zikir tingkat ketiga setelah zikr
ma' a wujud ghoflah dan zlla ma' a wujud yaqzhah.6 Ibn Athailiah
lebih lanjut mengatakan, janganlah engkau tinggalkan zikir
karena hatimu tidak hadir bersama Atlah dalam zikir itu.
Sesungguhnya kelalaianmu kepada Allah tanpa adanya zikir
lebih berbahaya daripada kelalaianmu kepada-Nya dengan
masih adanya zikir kepada-Nya. Mudah-mudahan Allah
mengangkatrnu dari zikir yang disertai kelalaian (zikr ma,a
wujud ghaflah), menuju zikir yang disertai dengan kesadaran
(zikr ma' a wuj ud y aqzhah) ; darir zikir yan g disertai kesadaran
a Abd Karim ibn Hawazin al-eusyairi, Risalah al-eusyairiyah(IGiro : Mushthafa al-Baby al-Halaby, 1959).
s Abu Hamid Muhammad ibn Muhammad al-Ghazali, Ihya,Illum
al-Din (Beirut : Dar al-Fik4 tr.), jilid I, 303.
6 Lihat dalam Ibn Athaillah al-Sukandari , al-Hikam (Bandung:
Al-Ma'arif, n.), 40. Lihat juga Moh. Ardhani, Alquran dan Sufuie
Manghtnegora M Studi serat-Srat Hwulang (yogpkarta: Dana Bhald
Wakaf, 1998 ), Cet.II, 136.
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menuju zikir yang disertai kehadiran hati (akr ma'a wujud
hudhur); selanjutnya, dari zikir yang disertai kehadiran hati
menuju kepada zikir yang disertai adanya keghaiban dari
selain yang telah disebutkan itu (zikr ma'a wujud ghaibah
'emma siwa al-mazkur).
Hudhur al-qalbi berperan penting daiam merubah pola
pikir seseorang ke arah yang lebih positif sekaligus membersihkan
pikiran dari berbagai hal yang negatif. Al-Ghazali menjelaskan
bahr,va hudhur al-qalbi atau ihdhar ol-qalb muncul bersamaan
dengan penerimaan terhadap berbagai pikiran yang lurus
{ma'a iqbdl al-fikr) sekaiigus membuang (pikiran yang tidak
bersih) unruk menolak berbagai goresan-goresan di hati (li
da!'i al- khawathir). Hudhur al-qalbi membawa pada kejernihan
hari sekaligus melenyapkan berbagai goresan (al-khaw athir)
sebagai penyebab dari kegelisahan jiwa. Bagi al-Ghazah,hudhur
al-qalbi menolak berbagai goresan-goresan di hati yang selalu
menyibukkan, mengganggu ketenangan (daf i al- khawathir
*1,-syaghilah) serta menyingkirkan berbagai hal buruk yang
hadir di dalamnya. Tujuan hudJtur al-qahiadalah menghilangkan
berbagai penyebab kegersangan fiiwa) sebagai dampak dari
al-khawathir yang muncul di dalam hati. 7
C. PERBEDAAN HASA RUHANI DENGAIU MEDITASI
Felatihan'The Mirade of Rasa Ruhani", dalam prakteknya,
akan melewati fase meditatif. kse ini dilalui pada saat melal<ukan
zllar qalbu. yakni zikir dengan bacaan, menggunakan huruf-
huruf, namun tanpa suara. Dalam kondisi seperri ini, pikiran
? Abfi Hemid Muhammad ibn Muhammad ai-Ghazali, Ihyd'llltm
al-Dtn,212.
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direndahkan dan ditenangkan, sehingga nyaris tanpa gejolak.
Sesuatu yang sedang 'dihidupkan' adalah qalbu, yang tidak
terpisahkan dari ruhani.
Fase meditaal seperti di atas, juga terjadi pada seseoraag
yang sedang mengikuti pelatihan ala meditasi. Tetapi dalam
aplikasinya nanti, akan terlihat perbedaan yang sangat jelas
antara Rasa-Ruhani dalam bentuk praktis dengan pelatihan
meditasi. Karena itu, dalam tulisan ini, akan dijelaskan sedikit
tentang meditasi itu sendiri.
Meditasi adalah sebuah metode pengembangan diri, seni
menyadari diri sendiri, belajar dari pengalaman dan menemukan
kebenaran tentang diri sendiri . Meditosi (meditation-lnggeris,
hqgah-Ibrani), diambil dari bahasa Lafi+ meditarto dan mederi.
Meditatio berarti merenungkarg sedangkan mederi berarti
kesehatan. IGta terakhil kemudian melahirkan istilah medisin
(medicine). Dengan demikian meditasi memiliki hubungan
yang erat dengan kesehatan. Menurut Kamus B{-f,ar Bahasa
lndonesia, meditasi adalah pemusatan pikiran dan perasaan
untuk mencapai sesuatu. Prilaku meditasi artinya memusatkan
pikiran dan perasaan untuk mencapai sesuatu.s
Meditasi, dalam $ord Advanced Learner's Dictionary,
didefinisikan sebagai prakek berpikir secara mendaram daiam
keheningan, terutama untuk alasan keagamaan atau untuk
membuat batin menjadi tenang. Dengan kata lain, meditasi
adalah sebuah cara untuk memahami diri, yang berbeda
dengan introspeksi. Justru pemahaman yang diperoleh dari
I Trm PEnyrsun IGmus pusat krnbinaan dan rongernbangan Balas4
Departemen Fendidilcn dan lGbudayaan, l<r,rus Bw khoslndonesia(Jakarta : Balai Pustaka, 1996), Edisi II, Cet. VII, 640.
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meditasi jauh lebih tepat dan sesuai dengan keadaan sebenamy4
dibandingkan dengan pemahaman dari introspeksi yang
dipengaruhi oieh kebiasaan-kebiasaan pikiran yang tidak disadari
sehingga memberikan hasil lang bias. D samping itu, pemahaman
diri yang diperoleh dari mediusi bersifat transformatif (mengubah),
karena pemahaman itu melibatkan seluruh aspek diri, baik
kognitif, afek:df, maupun volisional.e Di lain pihah pemahamaa
melalui introspeksi kebanyakan hanya bersifat kognitif saja,
sehingga biasanya tidak banyak perubahan yang terjadi.lo
Pada beberapa aliran kepercayaan, meditasi diartikan
selragai usaha mencapai penyatuan diri dengan Tuhan atau
alam semesta. Namun secara umum, meditasi merupakan
suatu kegiatan yang dilakukan secara sadar dalam rangka
me.ausatkan pertntian dan pikiran kita pada suatu obyek kegiatan,
cian merasakan dengan kesadaran penuh, bagaimana suatu
proses dari kegiatan itu menyatu serta memberikan efek pada
diri. Tetapi jika proses dari kegiatan itu tidak disadari, maka
hal ini bukan suatu bentuk meditasi.
Suatu akrivitas meditasi adalah aktivitas yang tidak hanya
aktif seeara fisilg tetapi juga melibatkan mental dan emosional,
ba}kan "spirit''. Rktivitas meCitasi ini dilakukan dengan kesadaran
penuh, merasakan berlangsungnya suatu proses yang terjadi
pada diri, kemudian merasakan dan menyadari adanya suaftt
e Valition (kemauan volisi) adalah suatu kemauan atau sebuah
proses menentukan suatu langkah perbuatan; sebuah kegiatan sukarela
dengan kemauan sendiri atau disengaja. Dalam psikoiogi stukuralistik,
volition nerupakan saft kompieks pengalaman, terdiri dari perasaan
kinestetis(k) usaha, dan penggambaran ideasional mengenai satu
sasaran atau tujuan akhir.
10 Hudoyo Hupudio, "Meditasi Unmk Memahamr Diri", dalam
http : / I f arum.u, eb g aul. c a rn.
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akibat atau efek yang ditimbulkan dari suatu proses tersebut
pada diri.11
Meditasi merupakan sikap menenangkan pikiran dengan
cara-cara tertentu di mana pikiran kita sampai menemukan
sensasi-sensasi sehingga menimbulkan rasa damai dalam
hati untuk mencapai ketenangan jiwa.12 Ada juga yang meng-
aftikan bahwa meditasi adalah sebuah pelatihan yang meng-
gunakan pikiran untuk tujuan mengatur pikiran dengan usaha
kita. Meditasi dapat didefinisikan sebagai suatu akrivitas yang
mengakibatkan hubungan erat beberapa orang dengan Tfuhan.
Kita mediusi pada yang absrat tidak berbentuh tidak bernama.
IGrena Yang Tertinggi tidakmempunyai bentuk dan tidak mem-
punyai nama, tidak juga mempunyai kualitas atau lambang-
lambang.13
Adapun turjuan meditasi iaiah melatih pikiraa agar berada
dalam keadaan tenang, dan beristirahat atau berhenti pada
pokok yang dipilitr- Pilihan ini lebih baik pada hal png mengandung
arti yang dalam dan ruhaniah, sehingga pokok-caranya dapat
membukakan kesadaran mereka yang sedang bermeditasi akan
arti makna yang lebih luas dan dalam.la
Menurut sebuah ajaran keagamaan, meditasi adalah
suatu cara untuk mengembangkan batin menuju taraf kesem-
purnaan yang selanjutnya menjadi dasar dari kebijalazrnaa.n.
Latihan meditasi dengan pemusatan fikiran pada pernafasan
11 Lihat Wuryanano, hpakah Meditasi ltu?", dalam http://
wury anano.blo g sp o t. c om.
u 
"fai4d Dan C,€ralcanhlanshdd, dalan hry:/hvtvws$newram.
13 
"Meditasi", dalam htp :/,/www.srqn. org.
1a Moerthiko 
, Membangun Fisik Mmtat Spiritual La+tat Samadhi
Meditasi (Solo : CV Aneka, 1990) cet. lll,49.
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disebutAnaspanasati. Dengan metode ini, fikiran tetap terjaga
dengan baik dan senantiasa terkendali, sehingga jasmani dan
ruhani selalu jernih dan sega4 daya fikir bertambah kuat dan
tajam, serta membawa pada kecerdasan otak.ls
Sampai pada tingkat ini, metode 'Rasa-Ruhani'memiliki
beberapa persamaan dengan meditasi. Pertama, keduanya
merupakan suatu kegiatan yang dilakukan untuk memahami
diri sendiri yang bersifat twuformatif (mengubah), oleh karena
pemahamannya melibatkan seluruh aspek diri baik kognitif,
afekif, maupun volisional. Ke&ta, aktivitasnya dilakukan dengan
penuh kesadaran, merasakan berlangsungnya suatu proses
yang terjadi pada diri, kemudianmerasal<an danmenyadari adanya
suatu akibat atau efekyang ditimbuikan dari zuatu proses tersebut
pada diri.
Namun demikian,'Rasa-Ruhani' ini, memiliki beberapa
perbedaan yang sangat mendasar dengan meditasi. Perbedaan
pertama, ditinjau dari sisi metode. Pada umumnya, meditasi
dilakukan dengan pemusatan fikiran pada satu titik tertentu.
Dalam istilah lain, meditasi adalah melatih pikiran agar tetap
berada dalam keadaan tenang, dan beristirahat atau berhenti
pada pokok yang dipiiih. Meditasi konsentrasi ini, diterapkan
,lengan teknik memfokuskan pikiran ke satu objek tertentu,
sehingga terjadi penyatuan. Terkadang hal ini juga dilakukan
,Jengan cara menyebut bacaan atau mantra-mantra tertentu,
memandang cahaya lilin, dan sebagainya. Sedangkan metode
'Rasa-Ruhani', dilakukan dengan mengosongkan fikiran dari
segala sesuazu. Fikiran dalam kondisi'diam'dalam arti tidak
dibunyikan (silent). Pada kondisi ini, yang berfungsi adalah
1s Moerthiko, Membangun FisikMental Spiritual Lewot Samadhi
Medirasi, 13 .
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qalb yang merupakan daya mhani. ftjuanrya adalah mencrpai
huilhur al-qah, kehadiran hati kepada Allah.
Kedua, perbedaan dari sisi teknis. Ferbedaan ini terbagi
pada dua, yalad dalam penggunaan mata dan dalarn gerakan.
Hampir semua metode meditasi dilakukan dengan memejamkan
mata (merei?r),'6 agar fikiran lebih fokus pada hal-hal yang
ingin dicapai. Semerrtara The Mirade of Rasa fuhani'dilakukan
justru dengan membuka mata. Hal ini karena sesuatu yang
dirasakan melalui praktek huilhfir al-qalb harus dapat dibawa
dalam segala aktifitas kehidupan. Tenft saja berbagai pekerjaan
dan aktifitas kehidupan seperti membaca, berjalan, bekerja,
dan berkomunikasi dengan orang lain ddak dapat dilakukan
dengan memejamkan mata melainkan dengan mata yang
terbuka. l€bih dari itu, hudhfir al-qalb harus dibawa dalam
ibadah seperti shala! zikiq umrah dan haji. Seperti diketahui
bahwa bagi sebagian ulama, memejamkan mata dalam pelak-
sanaan ibadah stralat adalahmalauh (sesuatu yang tidak disukai).
Sedangkan mtrem dalam ibadah umrah dan haji, jelas sesuatu
yang tidak mungkin.
Ferbedaan ketiga,juga dipandang dari sisi teknis yakni
gemk Meditasi pada rmumryra dilakukan tanpa bergerak kecuali
padataichi (meditasi gerak) yang dilakukan dengan gerakan
16 Dari sekianbaryakmeditasipngada di &mia ini, sepengtahuan
penulis, tampaknya hanya para pengikut Brahms. Ktmaris Wortd
SpirinnlUnivrigt (BKIAISID yang berpusat di London, pimpinan
Sudesh Sethi, yang melakukan meditasi dengan mata terbuka. Di
Indonesia sendiri, BKWSU hadir pada 1982, dipimpin oleh Helen
Quirin, warga negara Australia yang sejak 1981 berada di tndonesia.
Selainbermarkas di Jatan Gbulanm, Kebapran Baru, JakarE Slelatan,




yang terbatas. Dalam metode 'Rasa-Ruhani', diamnya tubuh
untuk sementara waktu, hanya dilakukan untuk mendapatkan
Rasa Ruhani (hudhfir al-qalb). Apabila hudhfir al-qalb sudah
diperoleh, maka sesmrang justru diharuskan bergemh
berjalan dan beraktifitas iainnya. Aktifitas ini dilakukan agar
terjadi pembiasaan dalam hudhttr al-qalb. Rasa Ruhani ini
harus dibawa dalam keadaan duduk, berdiri dan berbaring
dalam setiap keadaan.
Hal ini, menurut hemat penulis, sejalan dengan 'zikir
kehidupan'yang disebutkan daiam Alquran, "Qtairu) orang-
or ang y ang mengingot Allah s onbil b er diri atut duduk atau dalam
keadaan berbaring dan mereka memikhkan tentang penciptaan
langit dan bumi (s er aya b rkata) :' Ya Ttthan knmi, tiadalah Engkau
menciptokm ini datgan sia-sio- Malu Suci Engkaa maka pelihoruloh
kfrni dd s.ksa ntroko-" (QS. Ali Tmran, 3 : 191). Dengan demildan,
hudhtn al-qalb, dalam makna menghadapkan hati kepada
Allah, dapat dilakukan setiap saat (waktu), pada setiap tempat,
dan setiap kondisi. Irflah alasannya, menurut penulis, mengapa
hudhttr al-qalb lebih tinggi tingkatannya dari zikir lisan dan
zll<t r1albu.
krbedaan keempat, antara'Rasa-Ruhani' dengan meditasi,
ditinjau dari sisi tujuan. Meditasi, secara umum dilakukan
untuk mendapatkan ketenangan batin sehingga membawa
pada kesehatan secara fisik dan mental. Sangat sedikit sekali,
untuk tidak mengatakan tidak ada, praktek meditasi yang
menyentuh sisi terdalam dari diri manusia yakni ruhani. Di
samping itu, meditasi juga merupakan upaya menuju keselarasan
dengan. Tuhan atau alam. Sementara itu dalam'Rasa-Ruhani',
ttijuan danhudhttr aljah adalah mencapai kedekatan (taqarrub)
kepada Tuhan, AllahYang Maha Pencipta, Maha Pengasih dan
Penvayang. Kedekatan ini tidak ditujukan kepada alam sebagai
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malftluk yang merniliki keterbatasan. Kedekatan atau keselarasan
dengan alam hanya sebatas bahwa ia adalah bagian yang tak
terpisahkan (mazlw) dari Sang kncipta Allah Yang Maha Agung.
Bahlcn kesehatan lahir dan batin yang diperoleh
dalam latihan ini, hanya merupakan efek samping positif dari
apa yang sudah dilakukan, dan sama sekali bukan menjadi
tujuan utama. Dengan kata lain, 'The Mirade of Rasa Ruhani'
merupakan latihan yang berpuncak kepada Pencipta. Inilah
yang membedakannya dengan latihan pernafasan fisik yang
saat ini menjadi trend di masyarakat.
D. MATUFAAT BASA BUHATI|I
Metode'Rasa-Ruhani', memiliki banyak manfaat yang
dapat dirasakan secera langsung ketika ia dapat diaplikasikan
dalam kehidupan sehari-hari. Manfaat tersebut dapat dilihat
pada tiga anasir diri hta yakni pada fish ji\ la dan ruhani. Masing-
masing manfaat tersebut akan dijelaskan secara ringkas.
l. Manfaat Rasa-Ruhani Pada Fisik.
Manfaat'Rasa-Ruhani' pada anasir fisik, terbagi pada
lima hal.
Pertama, membangkitkan syaraf-s)raraf yang lemah. Seiring
dengan perjalanan waktu, maka banyak ondqdil tubuh yang
mulai haus danrusak lcn:sakanini bukanhanya karena digerus
oletr waktu aau masa namun juga dimakan oleh berbagai emosi
negatif seperti kesedihan, kemarahan, ketakutan, kecemasan,
dan sejenisnya. Emosi-emosi negatif ini membuat syaraf tubuh
menjadi dan semakin lemalr. Akibatrya, yang muncul
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adalahberbagai el$es negatif seperti mudah lupa, tidakfokus pada
sezuatu yang sedang dihadapi dan sering melamun atau meng-
hayal pada sesuatu. Hayalan ini terkadang cenderung pada
sesuatu yang menakutkan, mencemaskan atau bahkan merusalg
padahal dalam kenyataannya, sesuatu itu belum tentu terjadi
atau dapat dihindari dengan berbagai macam cara.
Berbagai emosi negatif juga membawa pada semangat
yang mudah kendur dalam beraktifitas atau memperjuangkan
sesuafl.r. Termasuk juga dalam hal ini adalah semangat yang
lemah dalam mencari naflrah halal. Akibatnya ia akan meng-
gampangkan urusan halal-haram karena ingin mencari kemu-
dahan. Kejujuran tidak lagi menjadi acuan dalam kehidupan.
Rasa-Ruhani yang telah melekat di dalam dfui, akan mem-
trerikan penguatan pada syaraf-syaraf yang lemah, sehingga
ion-ion positif mengalir ke seluruh tubuh, semangat menjadi
iebih tinggi, pandangan selalu menatap ke arah kebaikarU optimis
dalam kehidupan, serta wajah akan semakin cerah dan bergairah
daiam aktifitas.
Kedua, memperlancar peredaran darah. Dalam hal ini ter-
dapat satu kalimat yang terkenal, 'blood b life', darah adalah
sumber kehidupan. Darah adalah nyawa bagi makhluk hidup.
Semakin baik kuaiitas darah, maka akan semakin baik pula
kehidupan. Tubuh manusia terbentuk dari kumpulan sel-
sel yang hidup, yang memiliki batas dan jangka waku tertentu.
Apabila sampai wakftmya, satu sel yang rusak atau mati akan
digantikan dengan sel yang baru secara berkala dan terus menen$.
Kualitas sei-sel tersebut ternyata sangat tergantung pada
kualitas darah itu sendiri. Dengan kata lain, kesehatan seseorang
bergantung pada kualitas darah di dalam tubuhnya.
Ketiga, memperbaiki pernafasan. Fernafasan, seperti telah
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dijelaskan pada bagian sebelumnya, merupakan sesuatlt yang
vital bagi perjalanan hidup manusia namun terlalu sering
diabaikan. Udara kotor, rokok, ganja dan sejenisny4 tentu saja
tidak baik bagi kesehatan, meskipun dalam prakteknya ada
saja orang yang mengabaikan hal ini. Sebaliknya, udara segar
yang dihirup akan memberikan kebaikan pada tubuh. l€bih
dari itu, pernafasan yang baik juga dipengaruhi oleh kualitas
pernafasan itu sendiri yakni pernafasan yang dalam (bukan
asal-asalan) dan pernafasan yang dilalcukan dengan penuh
kesadaran.
Nafas yang baik adalah pemafasan yang tenan& perlahaa
dalam dan teratur. Seperti telah dijelaskan sebelumnya, nafas
yang baik ini akan melambat dari 15 kali bernafas menjadi
4 kali bernafas dalam satu menit. Efeknya antara lain adalah
denyut nadi dan jantung yang nonnal, turunnya tekanan
darah, sangat baik untuk menangguJangi suess png befiubungan
erat dengan masalah kesehatan, menenangkan sistem syaraf
sehingga pikiran akan lebih damai dan tenang.
Keempat, membangkitkan energi tubuh. Manusia hadir
dibekali dengan dua energi, energt dalam (tubuh) dan energi
luar (alam). Kedua energi ini merupakan anugerah besar
bagi manusia dalam menjalani kehidupan. Sayangnya ridak
semua orang mampu membangkitkan energt tubuhnya aFalagi
mengalaes energ luar. Akibatrya banf.k orang yang kemudian
menggunakan energi buatan manusia, yang sesungguhnya
dalam jangka waktu yang lama, akan memberikan pengaruh
(ekses) negatif pada tubuh. Energ buatan manusia ini terdapat
pada berbagai jenis makanan dan minuman berenergi atau
obat-obatan yang pada dasarnya adalah.benda asingi yang
masuk ke dalam tubuh. Mengkonsumsi energ buatan manusia
(pabrik) yang mengandung bahan pengawet agar lebih tahan
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lama, jelas merugikan tubuh. Karena itu, sangat dianjurkan
agar setiap orang mampu mengaktifkan energi pada dirinya,
yang merupakan anugerah tak terbatas dari Allah.
I(elima, self healingyakni dapat menyembuhkan diri sendiri
(dalam banyak hal akan berdampak pada penyembuhan penfki$.
Sebagai kelanjutan dari point sebelumnya, manakala energi
sudah aktif di dalam tubuh, maka ia dapat dimanfaatkan untuk
kesembuhan buat orang lain. Untuk tahapan ini, tentu saja
memiliki persyaratan yakni bagi orang yang sudah mampu
mentransfernya keluar diri.
2. Manfaat'Rasa-Ruhani' Pada Jiwa (Nafs).
Manfaat'Rasa-Ruhani' berikuurya akan dirasakan oleh
jiwa (nafs). Dalam hal ini terdapat lima manfaat.
Mtoma,mengernbangftan enrosi positif sehingga meningletkan
konsentrasi, optimisme dan kemandirian dalam pengambilan
keputusan. Konsentrasi bersumber dari pikiran yang terkendali
dan terfokus. Kondisi pikiran seperti ini yang terawat secara
baih akan membawa pada optimisme dalam menghadapi
berbagai persoalan hidup. Orang yang mampu menghadapi
berbagai masalah dan kemudian menyelesaikannya dengan
baik akan tampil sebagai orang yang mandiri dalam akti-fltasn1a.
Kedua, meredam emosi negatif sehingga dapat mengatasi
stres, kecemasaru ketakuun dan kekhawatiran serta meminimalisir
rasa kesal, marah, kecewa, cemas, takut, waswas dan dendam.
Semua yang disebutkan ini adalah tragian dari emosi negatif
yang sebenarnya harus dilenyapkan dari tubuh. Ernosi-emosi
negatif ini hanya akan memperburuk kondisi fisik dan kejiwaan.
Karena itu upaya untuk menghilangkannya atau paling tidak
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meminimalisnya adalah sesuatu yang harus diperoleh oleh
siapapun.
Kettga, meraih ketenteraman batin yang instan (dapat
dirasakan secra langsung saat pelatihan) dan dapat ditinglatlcn
menuju tingkat png lebih konstan (menuju ke tingkat pemanen).
Dengan kata lain, dapat menumbuhkan rasa tenang, tenteram,
sejuk, damai dan indah dalam jiwa.
Pikiraa yang terjaga dan terkendali juga akan membawa
pada ketenangan, ketenteraman dan kedamaian. Sebaliknya
pikiranyang kacau dan sernrawut akan menggiringpada kegelisahan
dan hal-hal yang negatif. Karena itu diperlukan upaya agar
pikiran dan jiwa berada dalam kondisi nyaman untuk bsalaifitas.
Kondisi yang kondusif akan semakin membawa pada kebahagiaan
yang diidamkan. Ketenangan, ketenteraman dan kedamainan
akan dapat dirasakan secara langsung saat pelatihan dilalcukan
dan kemudian dapat ditingkatkan menuju tingkat yang konstan
(permanen).
Ikempat, melenturkan ketegangan sJalaf sehingga membantu
mengobati insomnia.
Iklimq mengendalikan pikiran sehingga tebih fokus terhadap
sesuatu yang sedang dilakukan serta mengarahkan pikiran
menjadi lebih bersih, jernih (genuine) dan cerdas (at-rasyid).
Iba:at kuda liaf pikiran harus ditaklutdcn dengan ca:a dikendalikan
Setelah terkendali, maka akan lebih mudah diarahkan pada
sesuatu. yang diinginkan. Fengendalian pikiran diiakukan dengan
cara'mendiamkannya' untuk sementara. Froses ini biasanya
memerlukan waktu.
Rasa-Ruhani tidak akan'mematikan, intelektualitas (kecer_
dasan pikiran) seseorang. Bahkan sebaliknya, Rasa-ruhani
akan mengawal pikiran-pikiran "liat', agar tetap terarah, dan
133
RASA RUHANI
menrbersihkan pikiran-pikiran'hega.tif ' agar tetap positif, sehingga
mampu memunculkan pikiran-pikiran jernih, cerdas dan suci
(al-ruqrd) dalam diri seseorang. Dengan pikiran jernih dan suci
initah maka seseorang akan mampu bertindak tepat dan terarah,
produktif serta terhindar dari stress dan beban pikiran yang kuzut.
3. Manfaat Rasa Ruhani Pada Buhani
Sedangkan manfaat yang diperoleh pada tingkat ruhani
adalah:
futonta, muncuJnya kesadaran spiritual. Pada bab
telah dijelaskan tentang kesadaran spiritual yakni sebuah
kesadaran yang tercinggi dalam tiga hirarki kesadaran.
Kedua, meningkatkan kejujuran. Hal ini karena di dalam
diri sudah ada pengawasan internal yang selaiu memberikan
arahan, mengingatkan jika ada kesalahan.
Ketiga, menumbuhkan keikhlasan serta semangat dalam
bekerja dan beraktifitas. Keikhlasan diawali pada saat seseorang
tidak mempunyai keinginan pada apapun dan siapapun kecuali
mengharap ridha-Nya. Ketika pengharapan dan panyandaran
kepada Allah semakin kuat, maka semangatpun akan semakin
kokoh, tidak pernah kendu4 walaupun sesaat.
Keempat, menumbuhkan dan meningkatkan kepasrahan
(taslim, tafwidh), kerendahan hat: (tawadhu), kesyukuran dan
kesabaran. Semua yang disebutkan ini dirasakan oleh ruhani,
yang kemudian dapat dirasakan oleh jiwa. Karena itu dapat
dikatakan bahwa orang yang tenang belum tentLl orang yang
sabar. Sedangkan orang yang saba4 pasti orang yang memiliki
ketenangan. Hal ini karena kualius sahr lebih tinggi tingkatannya
dari sekedar teruJlg. Dernikian pula orang yang boqrukur sekaligus
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adalah orang yang berterimakasih pada manusia, sedangkan
orang yang berterimakasih belum tentu orang yang bersyr:kur
kepada Allah. Begitulah selanjutnya dengan Rasa Ruhani yang
lainnya.
Kelima, menuju khusyu' dalam ibadah (shalat, berdoa,
haji / umrah). Dalam beribadah, misalnya zikiq lebih mudah
dilakukan karena adanya konsentrasi dan menghadirkan
hat: (hudhur al-qalb).
Keenam, menumbuhkan keyakinan yang kuat. IGyakinan
itu terbagi dua, keyakinan yang berasal dari jiwa dan keyakinan
yang berasal dari ruhani. Keyakinan jenis pertama, dapat
dimiliki oleh siapapun meskipun ia orang yang tidak beragama
atau bahkan ateis, tidak percaya pada Tfuhan. Namun keyakinan
jenis kedua int (al-yaqin) adalah kualitas ruhani. Kualitas ini
bersandar pada iman kepada Allah. Iman inilah yang mendasari
al-yaqin, dan inilah sebenarnya yang dimalaudkan dalam Rasa
Ruhani.
Ketujuh, Merasakan kehadiran Tuhan, tentu tidak dapat
dilakukan kecuali melalui ruhani. Pengaruhnya tentu akan
terasa pada jiwa. Hal ini diperoleh setelah seseorang merasakan
dirinya yang terdalam, dengan rasa yang penuh kelembutan
dan kekhusyu'an.
Dengan demihan, maka keberhasilan seseomng melakukan
latihan Rasa Ruhani dapat diukur dengan munculnya rasa
tenang dan bahagia dalam diri. Mampu berpikir lebih jernih,
memiliki tingkat kekhusukan dalam beribadah, munculnya






T]) asa Ruhani, dalam prakteknya diperoleh melalui
F( zikir yang dilakukan secara terbimbing. TanpaJL. Vbimbingan yang benar, maka seseorang akan sulit
untuk mendeteksi'rasa'yang ada di dalam dirinya. Hal ini
ibarat seseorang yang berjalan di lokasi yang tidak pernah
ia datangi sebelumnya. Atau juga seperti seseorang yang
melakukan wisata ke suatu tempat yang asing. Ia memerlukan
penunjuk jalan (guide), agar tidak tersesat arah dan tujuan,
serta yang penting juga bahwa ia mendapatkan perjalanan
yang mudan dan aman.
Dalam hal ini ada dua metode yang digunakan yakni
zikir qalbu dan zikir sir.
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A. ZIKIB OATBU
Zikir,l adalah ibadah yang paling mudah dan simpel.
Semua ibadah memiliki berbagai syarat sah kecuali zikir. Ia
dapat dilakukan baik dalam keadaan bersuci (thahoah) atat
berhadas, ketika berdjri, duduh berbaring bahkan dalam semua
keadaan. Imam Nawawi menjelaskan bahwa para ulama
sepakat membolehkan bagi yang berhadas,berjunub, wanita
yang sedanghaid (menstruasi) dan juga nfrrs (keluarnya damh
setelah melahirkan).
ZII<I,2 juga merupakan bagian dari rasa syukur yang
mendalam kepada Tuhan atas semua karunia dan nilanat
yang telah diberikan-Nya kepada kita sepanjang hidup. Dengan
kata lain, berzikir berarti menampakkan kesyukuran kepada
Allatr, bukan berusaha menutupinya (kuf) atau bahkan sengaja
melupakannya . "Karene iru, ingatlah kamu kepada-Idut niscaya
1 Kata zikir (dzila) berasal dari kata dzakarq yadzlaru, dzilaan.
Dalam Alquran, kata zikir disebutkan sebanyak 267 kah dalam berbagai
bentuk derivasinya. Kata ini belum termasuk 18 kata dzakara yang
berarti laki-laki dan 7 kata muddokiryzr:tg dirulis dengan
huruf dal. Namun demikian, Fuad Abdul Baqi dalamAl-Mu'jam al-
Mufahras li Alfazh al-Quran, tetap memasukkan kata muddakir ini
ke dalam rumpun kata dzikr.
Kata zikir dalamAlquran mengandung beberapa makna antara
lain iknu (QS. tu-Nahl, 16:43, Al-Anbiya', 27:2,7,10, 50 dan 105, Shad,
38 : 1), mengingat (QS. Al-IGhfi , 1 8 : 63, Al-Baqarah, 2:4O, 47, 722, 237,
Ali Imran, 3:103 serta Al-Arai 7:86 dan 165) serta mengrngat di hati
dan lisan (QS. Al-Baqarah,2:200 & 203, An-Nisa, 3:103). Makna yang
terakhir ini dilakukan dalam rangka membangul kesadaran hati dan
jiwa. Adapun perinbh untuk berzikir kepada Allah ini, disebud<an dalam
Alquran sebanpk 49 kali dalam bentuk udzkur danudzkru, tujuh kali
dalam bentuk dzalckir, dua kali dalam bentuk liyadzlmlckwu dengan
berbagai konteks dan objeknya.
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Aku ingat lpula) kepadamu danbersyukurlahkepada-Ku, dan
j anganlah kamu mengingkari (nikmat) -Ku". (Q S. Al-Baqarah,
2:152).
Zikir,berartimenyebugmengingat,memelihara(al-hifzhu)
dan memohon kehadiran atau menghadirkan sesuatu yang
tersimpan dalam pikiran dan hati. Zikir dalam arti menyebut,
biasanya melafalkan sesuatu, baik asma-Nya atau pengagungan
kepada-Nya dengan lisan, secara berulang-ulang sambil tetap
mengingatnya di dalam hati. Sementara zikir dalam konteks
mengingat atau menghadirkan sesuatu, berarti kehadiran
hati (hudhur al-qalbi) kepada Allah secara terus menerus.
Zikir adalah sebuah proses yang bertingkat dan berjenjang.
Semua tingkatan dan jenjang yang ada harus dilewati melalui
upaya yang sungguh-sungguh (mujahadah). Zilor diawali
dengan lidah (iisan) sebagai bagian yang paling luaa lalu kemudian
dilakukan dengan hati dan jiwa sampai pada tahapan sir.
Keseluruhan proses ini, jika dilaksanakan dengan serius, akan
menghasilkan kecerdasan serta kesadaran yang paling dalam
yang disebut dengan nurani.
Ai-Qadhy bin'Iyadh menyebutkan dua bentuk zikir yakni
zikir dengan l:smt (az-zila bi al-lisan mujarradnn) dan dldr dengan
hat: (az-zikr bi al-qalb). Zikir yang kedua ini dibagi menjadi
dua lagi yatr: tafalcktr tentang keagungan Allah di seluruh alam
semesta dan mengingat di dalam hati perintah dan larangan
Allah dalam setiap urusan.3 Mengingat Allah pada tahap awal,
dimulai dengan penyebutan nama-nama-Nya dengan lisan
(zilc al-lisort) seera berulang-ulang. Kemudian pengulangan lisan
2 Untuk melihat zikir secara lebih luas, silakan rujuk M. Iqbal Irham,
Panduan Meraih Kebahagiaan Menurut Alquran, (Jakarta: Hikmah,
2011).
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ini turun dan menjadi ingatan oleh hati. Akhirnya, zikir hati(zikr al-qalb) menjadi makin dalam dan menjadi zikir ruh(rikr al-ruh). Menurut Imam al-eusyairi dalam l<rtab Tartib
al-Suluk, zikir yang ketiga ini disebut zikir rahasia (zita al-sin).a
Dalam praktek Rasa Ruhani, ziktr lisan diberikan sebagai
'penanda' dan'pembeda' dari dari zildr qalbu. pada umumnya,
zikir lisan yang sering dilakukan oleh sebagian orang, belum
menyentuh qalbu sehingga tidak memunculkan,rasa, apapun
di dalam diri. sebenamya, jika seorang hamba konsisten (istiq@T1frh)
dan senantiasa bersyr:kur dengan zikir lisan mereka, maka Allah
akan mengangkatkan mar:tabat zikir lisan mereka kepada zikir
qalbu. Zikir qalbu inilah yang menjadi awal dari munculnya
Rasa Ruhani.
Zikir qalbu disebut juga dengan nlar yaqzhah. ZiW yaqzhah
yakni zikir yang memunculkan kesadaran diri dan jiwa, akan
membuat hati seseorang yang sebelumnya lalai atau ghaflah
dengan gangguan-gangguan keduniaan akan terjaga dan
tersadar. Mata hati yang sebelumnya tertutup sewaktu berzikir,
akan terbuka untuk memandang keagungan-Nya. Zikir-zikir
lisan yang diucapkan akan semakin lancar dan bergerak seraras
dengan gerakan hati. Disamping itu zil<tr yaqzhoh ini dapat
merasakan makna-makna dan rahasia zikir sesuai dengan kadar
ketentuan yang diberikan Allah.
Melalui zil<tr yaqzhah, hati yang sebelunnya buta dan
3 Nurul Huda Prasetya, M. Iqbal lrham, dkk, (peny), Mrtyingkap
Tabir Hati: Bami'raj Dngan Shalat Merqgapaf Ilahr (Medan: tem6aga
Spiritual'Hidayah At-Ta'ajjub,, Syawal 7426 H.), lg_20.
a AlQuryairi, tutib al-Suhrh 18. Dt<utip dari Shigeru IGmadA ?Aaah
Atos ktilah sirr (Rahosia) Dalam Teori Latha'ifsuf, dalam cecep Ramli
Bihar Anwar (ed.), Mmyinai Relung-Relung kthani (Jakaru : knerbit
Hikmah, Maret 2OO2), 65.
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jahil dengan hakikat dan mala,fat mulai mengenal dan memahami
makna-makna di alam malakut yang terpancar pada lahiriyah
sesuatu. Mereka dapat melihat akan hikmah dan pengajaran
di sebalik sesuatu yang tampak yang mendatangi mereka.
Hati dan jiwa mereka hidup menuju pada kebersihan hati
untuk layak dipanggil sebagai seorang hamba yang mengetahui
sekaligus melaksanakan adab-adab kehambaan dan adab-
adab Ketuhanan. Hatinya menjadi semakin tunduk dan patuh
dengan kesadaran batin yang terjaga. Dengan kondisi seperti
inilah, maka zihryaqzhah dinamakan juga sebagai zikir qalbu
karena hati hidup dengan mengingat dan memandang Allah
pada setiap kali memandang sesuatu yang nyata. Dengan zikir
qalbu perjalanan hati dimulai untuk melihat dan memasuki
alam-alam batin atau alam-alam rahasia lainnya. s
Zikir qalbu memiliki tiga bentuk. Pertama, memikirkan
dan merenungkan dalil-dalil dan tentang zat dan sifat Allah.
Kedua, memikirkan dan merenungkan dalil-dalil takhl berupa
perintah, larangan, janji dan ancaman serta berusaha untuk
memahami berbagai hikrnah dan nhasianya. Dengan perenungan
ini diharapkan akan menjadi jalan untuk kemudahan melakukan
ketaatan dan meninggalkan kemaksiatan . Ketiga, memikirkan
dan merenungkan rahasia seluruh makhluk sehingga setiap
bagian yang terkecil dari ciptaan-Nya mampu menjadi cermin
untuk menyingkap alam gaib. Jika seorang hamba memandang
dengan mata akalnya kepada cermin tersebut, maka ternrjulah
pancaran mata batinnya ke alam jalal (kekuasaan Allah).
Inilah derajat yang tidak berujung dan bertepi.
s Mengenai zilcr ghaflah, zikir yaqzhah, dan zikir ma'a hudhur
al-qahi,lebih jelas dapat dilihat dalam Ibn Athaillah al-Sukandari, AI-
Hikam (Bandung : al-Maarif, t.t.), 40.
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Zikir qalbu merupakan sarana bagi para pengembara
(salrk) untuk sampai pada kehadiran (hadhrah) Sang Mahaguru
(Aliah) yang bisa mengajarinya tentang segala sesuaftl yang
tersembunyi. Zlku. ini merupakan kualitas hati dan jiwa yang
diperoleh melalui latihan (rfiadhah) dan upaya sungguh-sungguh
(muj ahadah) untuk rnendekat (taqarntb) kepada-Nya.6
B. ZIKIR SIB
Zil<r yoq?hahyang disebut jup dengan zikir qalbq
membawa kepada zikir sir (tersembunyi, rahasia) yaxg merr-
datangkan kehadiran hati kepada Allah (hudhur al-qalbi ila
Alldh).lnilah zikir yang tidak berhuruf dan tidak berzuara. Zikir
ini merupakan zikir tanpa bacaan lagi melainkan sudah meng-
hadirkan rasa pada ruhani. Zkir ini jup merujuk kepada kehadiran
Rahasia diri yang terpendam sebelum ini, dimarn seluruh ingatan,
pandangan dan seluruh "rasa" teffumpu kepada Yang Haq.
Ingat dengan Yang Haq, syuhud kepada Yarlg Haq dan'?nerasa"
dengan Yang Haq. Dengan kata lain, seluruh anggota badan yang
lahir dan batin sentiasa dalam keadaan zikir.
Sebuah zikir sampai pada sir (nurani yang terdalam yang
menjadi tempat cahaya penyaksian) adalah ketika pelaku
zikir dan objek zikirnya lenyap tersembunyi . ZilrJr sir terwujud
ketika seseorang telah terliputi dan tenggelam di dalamnya.
Tlmdanya, apabila engkau meninggalkan zikir tersebut, ia ukkan
meninggalkanmu. Zikir tersebut masuk ke dalam diri untuk
menyadarkanmu dari kondisi tidak sadar kepada kondisi
6 M. Iqbal lrham, Golden Happinus: Raih Kebahagiaan Sejati
(Ciputat: Pustaka Al-Ihsan, ZOL}), 7 6.
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hudhur.Indikasirya, zikir ini tidak pernah padam dan cahayanya
tak pernah redup. Namun, engkau menyaksikan cahayanya
selalu naikrururu sefirentaxa api png ada di sekitarmu senantiasa
bersih menyala. Namun, akan terlihat dengan mata hati cahap-
nya selalu naik turun, sementara api yang ada di sekitarmu
senantiasa benih menlala. Zkiryang masukke dalamsr teffiujud
dalam bentuk diamrya si pelaku zikir seolaholah lisannya ternrsuk
jarumAtaq semua wajahnya adalah lisan yang sedang berzikir
dengan cahaya yang mengalir darinya. Ketahuilah, setiap zikir
yang disadari oleh kalbumu didengar oleh para malaikat penjaga.
Sebab, perasaan mereka beserta perasaanmu. Di dalamnya
ada sir sampai saat zikirmu zudah gaib dad perasaanmu karena
engkau zudah sima bersama Ttrhan, zikirmujuga Saib dari pemsaan
mereka.T
Perasaan akan kehadiran-Nya ini akan mencegah seorang
hamba dari berbuat dosa dan maksiat. Jika di hadapan anak
yang sudah aqilbaligh saja hta malu untukberbuat dosa, maka
bagaimana mungkin hta tidak malu untuk berbuat dosa dihadapan
Sang Ktraiiq Yang Mahamelihat? Jika kita tidak merasa malu
berbuat hal-hal yang tidak layak di hadapan Sang Khaliq,
maka hal ini karena hta atas kehadiran-Nya di setiap
eksistensi, tidak sebagaimana keyakinan kita ketika melihat
kehadiran orang lain persis di depan kita. epabila ingin mencapai
keyakinan seperti ini, kita mesti mempersiapkan latihan-
latihan untuk melaksanakan zikir sr yang oleh sebagian ulama
disebut zil<tr khafi sampai pada suatu tahapan di mana kita
berdldr secu:a otomatis seperti gerak detak jantung dan tarikan-
tarikan nafas.
7 Motinggo Buqre & Quito R Moringgo, Ziftzr: UayhglcapKcfidow
R:.thani (Jakarta : Penerbit Hilsnah, September 2004),291.
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Mengenai ziltr Lhafiini, Rasulullah saw bersabda, 'Wahai
Abu Dzarr! Berzikirlah kepada Allah dengan zikir khamilan!",
Abu Dzarr bertanya:" Apa iru kamilan? Sabda Rasul. "Kha!i" -,
Di dalam riwayat lainnya disebutkan bahwa Rasuluilah saw
bersabda: "Zikir Hufi 70 kalilebih utama daripada dzikir yang
terdengar oleh para malaikat pencatat amal".e
Imam al-Baqir dan Imam ash-Shadiq as berkata: "Para
malaikat tidak mencatat amal shalih seseorang kecuali apa-
apa yang didengamya, maka ketika Allah berfrrrnal:.'tserzikirlah
kepadaTLthanmu dalam dirimu (nafsika)", tidak ada seorangpun
yang mengetahui seberapa besar pahala zikir di dalam hati
dari seorang hamba-Nya kecuali Allah sendiri." Bila seorang
hamba mampu melanggengkan zikir khafi dalam dirinya
serta meyakini dengan sungguh-sungguh bahwa semua alam
lahir dan alam batin merupakan pengejewantahan dari nama-
nama-Nya, maka ia akan merasakan kehadiran-Nya di semua
tempat dan merasakan pengawasan-Nya dan jutaan nikmat-
nikmat-Nya. Inilah makna dari penyataan Alquran,'fa ainama
ruw allu f ats amma w ajhullah. . . kemanapun kamu men ghadap,
disana ada \,vajah'Allah... (QS. Al-Baqarah, 2:115).
knam Ali Zainal Abidin as di dalam do'anya: 'Ilahi, tunjukilah
kepada kami zikir kepada-Mu, di dalam kesendirian maupun
di keramaian, di malam hari maupun di siang hari, secara
terang-terangan, maupun secara rahasia (sembunyT sir), di
saat gembira maupun di saat kesusahan, jadikanlah hati kami
menjadi senang dengan berzikir al-khafi "Laa haula walaa
8 Ayatullah Rishahri, Mizan al-Hikmah 3: 435.
e Hadis diriwayatkan oleh Baihaqi. Hadits iru dinilai sebagai
hadits hasan lighairihi. Hadits-hadits lainnya yang berbicara tentang





Tiada daya dan kekuatan kecuali karena
pertolongan Allah jua.
Secara aplikatif, zikir adalah suatu aktifitas yang bersifat
ketuhanan (ilahfiah) yakni mengingat Allah dengan merasakan
kehadiran-Nya di dalam hati dan jiwa. Aktifitas ini dilakukan
dengan cara menyebut nama-Nya yang suci (quddus) di dalam
hati, dan senantiasa merenungkan hikmah dari penciptaan
berbagai makhluk-Nya termasuk alam semesta. Implementasi
dari mengingat, merasakan kehadiran-Nya dan merenungkan
penciptaan-Nya ini muncul dalam bentuk perilaku, sikap,
gerak, penampilan yang baik, benar dan terpuji dihadapan-
Nya dan dihadapan makhluk-Nya. Dengan pelaksanaan zikir
seperti ini, maka akan tercapai hakikat zikir yakni melepaskan
diri dari kelalaian @haflah) yaitu dengan senantiasa menghadirkan
haa (hudhur al-qalbi) bersama Allah dan teraplikasi dalam
kehidupan.
S. TAHAPAN
Rasa Ruhani, sebagai sebuah metode daiam mendapatkan
rasa spiritual (huiltur al-qah), seperti telah dijelaskan sebelumnya,
dilakukan tanpa bantuan instrumen dari luar fisih baik suara,
orasi, musik, gamba4 maupun pengkondisian ruangan. Metode
ini hanya memfokuskan pada sebuah "rasa" yang peflnanen
yang tidak terikat kepada faktor ekstemal jasmani. Rasa ruhani
ini terdapat pada qalb yarig menjadi bagian dari ruh. Dengan
demikian, seseorang akan diarahkan untuk mampu merasakan
getaran rasa yang dimilikinya secara alamiah dan tidak terikat
kepada faktor luar dirinya.
Adapun tahapan ini disajikan dalam tiga tingkatan yakni
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klytrahan diri (taslim),Meniknati (tonalmi danAplilcd (to}r;in),
yang kesemuaqra mer{adi satu kesatuan yang utuh dan sernpuma.
l. Penyerahan Diri lTaslinl
Penyerahan diri dalam bahasa arab memiliki banyak kata
yang berbeda, tawakal, tafwidh dan tashrn. Ketiga kata ini akan
dijelaskan, agar terdapat pemahaman yang lebih komprehensif.
Pertama, to,wo.ko,l
Tawakal (tawakkul) diardkan sebagai kepasrahan secara
penuh kepada alah setelah melakukan suatu usaha. Segala rencana
dan usaha sesungguhnya tidak dapat dipastikan, namun harus
diseralkan sepenuhnya kepada Allah, apakah akan mendapatkan
keberhasilan atau kegagalan. Dalam kaitan ini, al-Ghazali
pemah mengungftapkan bahwa manusia hanyalah merencanakan
dan mengusahakaq tetapi Ti:hanlah yang menentukan hasiL:1a.lo
Secara harfiah, tawakal berarti menyerahkan diri.11 Secara
umum pengertian tawakal adalah pasrah secara bulat kepada
Allah setelah melalsanakan suatu rencana dan usaha. Tidak
boleh memastikan terhadap suatu rencana yang telah disusun,
tetapi harus bersikap menyerahkannya kepada Allah. Manusia
hanya bisa merencanakan dan mengusahakan, namun Tuhan-
lah yang menentukan hasilnya. "Ikmudian apabila kamu telah
monhlntlwt telcod mal<a Mawal<kdloh l<ryda NklL Srr;mgttutya
Allah menyukai orang-orang yang bertawkkal kepada-Nya".
(QS.AliImran,3:121).
10 Al-Ghazali,Ihya Ulum ad-Din, 240
11 Mahmud Yunus, Kamus Bahasa Arab, 506.
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Fengertian tawakal yang lebih tinggi diberikan olehahfullah.
Bagi mereka, pengertian tawakal tidak cukup jika hanya sekedar
menyerahkan diri seperti itu. Mereka mempunyai cita tersendiri.
Ini berafti bahwa dalam segala hal, baik sikap maupun perbuaun
harus diterima dengan tulus. Apapun yang terjadi adalah
diluar pintu usaha, tetapi sernuanya itu datang dari Allah. Menyerah
bulat kepada kekuasaan Allah. Tidak meminta, tidak menolak
dan tidak menduga-duga. Nasib apapun yang diterima itu
adalah karunia dari Allah. Sikap seperti inilah yang dilakukan
oleh ahlulloh, sehingga jiwa mereka menjadi tenang, berani
dan ikhlas dalam hidupnya walau apapun yang dialami.
Kedua, tafwidh
Penyerahan dalam bentuk yang kedua disebut dengan
tafwidh, yakni menyerahkan segala bentuk urusan kepada
Allah, setelah bertekad kuat untuk memperbaiki jalan hidup
menuju kebenaran-Nya. Orang yang melakukan tafwidh irrt
(di sebut mufau,widh). Ia menyerahkan segala urusarxlya kepada
Zat yang dapat memberikannya ketenangan, mengurangi
kesedihan, kebingungan, kesusahan, keresahan, dan tipu daya.
Tafwidh adalah tindakan niat yang tidak memunculkan
beban, baik bagi hati maupun badan, bahkan sebaliknya
mendatangkan ketenangan dan ketenteraman. fafwidh adalah
tawakal yang murni kepada Allah karena didasari kepercayaan
kepada-Nya dan pengetahuan atas kekuasaan, rahmat dan
kelembutan-Nya. Ia merupakan penyerahan total hati seorang
mukrnin dalam segala urusan, baikyang ditakuti, diharapkan,
atau yang dibutuhkan, baik masalah dunia maupun akhirat.
Apabila seorang mufautwidh (yang menyerahkan urusan)
keliru, maka ia sangat berharap Allah memaafkan kekeliruannya
sebab hatinya sudah terkuasai oleh penyerahan total kepada-
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Nya. Seorangmufawwidh akan senantiasa merasa cukup dan
tenteram. Sikap seperti ini merupakan sikap seorang hamba
png shalih seperti disebutkan oleh Alquran 12 Dor olot matyral*on
urusanku kepada Allah. Suungguhnya Allah Maha Melihat
akan hamba-hamba-Nya" (QS. Ghafi4 40 : 44).13
Ketiga, taslim
Sikap pasrah, kepatuhan, dan ketundukan kepada Allah
swt (n im) sebagai konsekuensi tauhid. Sikap pasah ini diungl€plGn
dalam al-Qur'an sebagai berikut: "sesungguhnya shalatku,
ibadahku, hidupku, dan matiku hanyalah untukAllah, Tuhan
semesta alam. Tiada sekutu bagi-Nya; dan demikian itulah
yang diperintahkan kepadaku, dan aku termasuk orang yang
pertama berserah diri [kepada Allah]." (6:162-63).
Kepasrahan ini bisa diibaratkan ketika kita sudah meruurulm
benih tumbuhan ke dalam tanah, kemudian memberi pupuk
dan memberi air secukupnya. Kemudian kita juga memberi
tempat bagi tumbuhan tersebut untuk leluasa memperoleh
cahaya matahari. Setelah itu tugas penanaman boleh disebut
selesai. Kita hanya tinggal menjaga agar benih tumbuhan yang
telah ditanam itu akan tumbuh dengan baik.
Sembari menunggu benih itu tumbuh, maka kita tidak
perlu melakukan pengawasan terus menerus selama dua
puluh emapat jam. Hal ini karena tumbuhan ini kemudian
akan terhubung dalam sistem Sang pencipta, sunnatullah.
Ia akan menjalankan fungsi dan tugasnya, benih akan tumbuh
"*an-Naja4/r-rasrffi.#il:*"!, j:afj);
Su.Ttsrrk Dalam lkhidupan Modern, Hikmah, Jakarra, h. 14-16
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setelah berinteraksi dengan tanah, ar4 api, udara. Dalam hal
ini tidak ada sedikitpun'campur tangan' sang petani. Ia hanya
perlu memasrahkan diri kepada-Nya.
Taslim adalah kepasrahan diri kepada Allah, kepatuhan
batiniyah dan kqxakinan qab kepada-Np, setelah naf dibebaskan
dari berbagai kotoran, noda dan karakter yang buruk. Ketika
hati bersih, maka ia taslim di hadapan Al-Haqq.la
Tahapan Penyerahan diri (taslim) merupakan tahap
penundukan diri kepada Pencipta. Dalam tahapan ini seseorang
akan harus melakukan tiga hal se@ra simultaru pkni merendahkan
dtn, btighfar yakni memohon ampunan kepada Allah serta
menyadari dengan sepenuhnya setiap tarikan dan hembusan
nafas. Tiga hal tersebut diringkas dalam saru kata yakni MIM.IS
a. Merendahkan Diri
Tahapan Penyerahan yang pertama yakni merendahkan
diri kepada-Nya adalah dengan cara mengakui kelemahan,
kekurangan, kesalahan, dosa dan kehambaan di hadapan
Tuhan yang Maha Agung, Maha Mu1ia, dan Maha Sempurna.
Dalam sebuah jawaban yang jernih untuk pertanyaan
yang diajukan oleh ibn Sawdakin, Ibn'Arabi mengungkapkan
bahwa satu-satunya premise yang paling penting di jalan
spiritual adalah kerendahan hati. Hanya didalam kerendahan
1a Imam Khomeini, lnsan llahiah: Menjadi Marutsia Sempurnan
dmgan Sifat-Sifat lkruhanary Punmk kryingkapan Hij ab -Hij ab Duniawi
(Jakarta: Pustaka Zahra, 2004), 393.
1s MIM merupakan akronim dari Merendahkan diri,Istighfar
dan Menyadari serta merasakan dengan sepenuh hati, setiap tarikan
dan hembusan nafas.
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hati dari sifat hewani sajalah keagungan llahi dan hakikat
spiritual dapat terungkap. Kerendahan hati yang sesungguhnfa
mengimplikasikan realisasi paling penuh dari penghambaan.
Kerendahan hati ini menjadi dasar penjelasan Cinta llahi dan
Kepemurahan Tuhan dalam tulisan-tulisan Ibn ,Arabi. Ini
adalah pengakuan terkuat bahwa tidak ada eksisitensi selain
Dia dan bahwa kita adalah tempat dari manifestasi llahi.r6
Merendahkan diri (rendah hati) berarti mengakui bahwa
kita bukanlah apa-apa dan siapa-siapa dalam arti tidak ada
yang pantas kita tunjukkan apalagi kita banggakan. Semua
adalah pemberian-Ny4 dan semua adalah titipan-Nya. Menurut
Husein bin Audah a]-Uwaisyah, tautadhu' berarti mematahkan
hati dihadapanAllah, merendahkan diri dan penuh kasih sayang
kepada makhluk sehingga ia tidakmelihat dirinya mempunyai
kelebihan di atas orang lain atau memiliki hak pada seseorang.
Siapa yang memandang dirinya mempunyai kelebihan atau
memiliki nrlai (value), maka ia tidak memiliki bagian dalam
tawadhu'.
Dalam upaya merendahkan diri ini, Rumi mengingatkan,
jadilah tanah yang lunak, agar engkau menumbuhkan fttnas
bunga-bunga berwarna-warni. Bila engkau ingrn minuman
rahmat, menjadi rendahlah dan nantikan. Air kehidupan akarr
naik ke atas kepalamu seperti air bah. 17
Diriwayatkan bahwa ketika Nabi Adam diusir dari Syurga
Allah berfirman,'Waltai Adam, dahulu engkau memaruki rywga
16 Stephen Hirtenstein, Dan lGragamanlGKrudwtwujufl Ajarrrrt
& khidupan Spiritual Syaikh al-Akbar lbn lbrabi, h. 321.
17 Timothy Freke, Rumi Wisdom: Daily Teachings from the Great
Sufi. Mastr, pent. Abdullah Ah, Hari-Hari Berxna knni: Ajum_Ajrrun
Harian Sang Mauto iufi, pustaka Hidayah, Bandung, h. OS, i+O
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s epa'ti Raj a mmgunjungi Rni anya S ekar mg ini mgkau menemui-
Ifu sebagai seorang hamba yang mendatangi Rnjanya. Sungguly
A}at lebih menyukainy a D o s a y ang membuatmu hina dihadap an
Kamq jauh lebih Aku sukai dibanding ketaatan yang engkou
banggakan. Jeritan mereka yang melakukan dosa lebih baik
di sisi-Ku ketimbang kaombongan mereka yang tadt."l8
Dari kondisi merendahkan diri ini muncul keadaan dimana
seseomng menyadari akan ketidakberartian dan ketidakberdayaan
dirinya di hadapan SanS Khaliq. Ibndisi ini disebut oleh Sara Savitile
dengan keadaan tak memiliki pilihan (idhthirar). Menurutnya,
apabila orang-orang tertentu (termasuk kita) tidak lagi memiliki
pilihan (mudhthar), rahmat Tuhan pun akan turun.
Keadaan'tak mempunyai pilihan" ini, menurut Sara Savitri,
merupakan salah satu hal yang tersulit diterima oleh pria dan
wanita Barat moderen. Bagi mereka, kehilangan hak untuk
memilih (tark al-tkhtiyar), yakni kehilangan konsepsi "kehendak
bebas" merupakan penghinaan atas hak-hak asasi manusia,
penghinaan atas upaya psikologis unnrk mendapatkan harga
diri, mengaktualisasikan diri dan untuk menjadi istimewa.
Namun demikian, menurut psikologi sufi, keadaatidhtihrar
1s MI. Iqbal Irharr! Mqaih lktenteraman Jitta: Kiat Mmcapai Hati
Yang Sakinah (Jakarta: Al-lhsan Press, 2007), 34.
1e Sara Saviui, "The Taste of Hidden Things: Images on the Sufi
Patlr", pent., Ilyas Hasan, CitrasaMbtis: Dernikian Kaum SufiBrbicora
(Bandung: Pustaka Hidayah, 2006), 56. Sara Savitri, Ph.D., adalah
Dosen di University College dan Oxford University, Inggeris. Disertasi
doktoralnya membahas tentang psikologi sufi ai-Hakim at-Tirmidzi,
sufi abad ke-9 dari Tfansoxania. Savitri memusatkan kajian pada pem-
bentukan dan berbagai karakteristik aliran-aliran mistis kurun awal
dalam Islam, dengan perhatian khusus pada gerakan Malamatiyah dari
Nisyapur dan psikologi mistis al-Hakim at-Tinnidzi.
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dan mengabdi ('ubudiyah) mencerminkan kemerdekaan yang
sebenarnya.20
' Atau sinpakah yang memprkenankan (do a) or ang y an g dalam
kaulitan (muilhthar) oybila ia b er do a kep ada-I,ly a, din y ang
matghilfiLgkon kesusa}-t dot yotg menjadikon kmnu (manusia)
sebagaikhalifah dibumi? Apakah di samping Allah ada tuhan(yang lain)? Amat sedikitlah kamu mengingati (Nya)." (eS.
An-Nantl 27:62).
Idhthirt bagi seorang zufi abad ke-9 dan 10 dari Baghda4
al-Hallaj,2l adalah fase kedua di jalan menuju Allah, setelah
m Sara Savitrl TheTasteof HiddmThings: Imaga ontheSufifutfu
,[$.
'zlAl-Hallaj, lengkapnya Abu al-Mughits Al-Husayn Ibn Manshur
al-Flallaj, dilahirkan di kota Tir, di wilayah Bayda, Iran tagian tenggara
pada tahun 866 M. (244H/BS8).IGkeknya adalah r.o-rur,g milust,
namun ayahnya kemudiaa memeluk Islam. Dalam usia yang masih
muda, al-Hallaj zudah mernpel4iari tata bahasa Arab, menghafal erquo"
dan belajar tafsir serta teologi pxd2 rrsia 16 tahuq i, b"rgu* paaa sarra
ibn Abdullah at-Ti:stari di Ahwaz. setelah itu ia ke sashrah ian belajarpadaAmribn usman al-Malirki, murid al-Junai( seorangsufi terkemul<a
pada saat itu. (Mojdeh bayat dan Mohammad Ali Jainnia, rari itr
,4SrW: K.sahdflnlqstfu, ErrnNovana (pent), Rlstaka Sufi, Jok5iakarta,
Juni 2003, hlrrl 24). ALHaIlaj slatu @ndah"indah aaum pengernlaman
yang panjang. Kota-kota yang pernah disinggahinya *i.rp banyak
seperti Tustur, khurasan, Sijistan, I(arman, daerah Ma Warai an_Nihr.
\rsia Ahwaz, Bashrah, TLrkistan, Mesir dan India. Selarna;J;;;:jfly+-ia mendapat gelar ),ang hrrnaanm-rnaem seperti ai-mtsthirnm(di Baghdad), al-Muqith Cnrkistan), Haltaj al-,4srir, Sang peminiA
kelembutan di kedalaman hati ffustar) dan ar-Mugirt" oiraal. rr,r.Laily Mansur, Ajaran ilan teladonfura s$, w RajaGrafindo persaia,
Jakarta, 1996, hlm. 1 10-11 l)._Dalam menanggapi alarrn_alarannya,
masyarakat terpecah belah sehingga stabilitas terganggu. kahnjan




fase sebagai pemula (iradah) dan sebelum esensi penyatuan
('ain al-jant).z Ease terakhir ini merupakan sebuah ketenangan
yang tidak ada lagi flukruasi, di mana "jiwa yang cenderung
pada kejahatan" (an-n af al-ammarah bi as-su ) menjadi'ijiwa
yang tena.ng dan tenteram" (an-nafs al-muthmainnah).
b. Permohonan Ampun (Istishfar).
Tahapan Penyerahan yang kedua, adalah melakukan
istighfar (permohonan ampun kepada lirhan) atas kelemahan,
kekurangan, kesalahan, kekhilafan dan dosa yang pernah
dilakulCIn. Istighfw ini dilakukan dalam hati, unpa
lisan dan lebih baik jika menggurakan bahasa ibu sendiri. Jika
menggunakan bahasa Indonesia, istighft itu dapat menggunakan
kalimat-kalimat sebagai berikut:
' Ya Allah, ampuni ku alahanku, ampuni do s a- do s aku, ampuni
kejahatan dan kemaksiatan yang ku perbuat selama ini".
'Y.a Tithan, maafkan jika aku kurang sabar terhadap ujian dan
cobaan-Mu; maafkan jika aku kurang bersyukur atas nikmat
dan karunia yang telah Engkau berikan selama ini kepadaku;
maafkan jika nikmat-Mu yang begiru buar justru membuat
afu j auh dari-Ma dan mmamb ah b any olory a malcsiatlu kepada-
Mtt"
Ya Nlnh. maofi<an jilcn a|il lalai melakrlcsn perint ah-Mlt, maafkan
lain menolakdan menuduhnya sebagai ahli sihir. IGrena itu pemerintah,
berdasdcan laporm maqiarakat, rrenahan dan meryereurya ke pengadilan
Ia dijatuhi hukuman mati dan dielaekusi pada29 Zulqaidah 309H /
28 Maret 913 M.
2 Lebih jauh tiga fase ini, lihat Massignon, ThePassion
of Al-Hallaj, vol. 3, h. 40-41.
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jika aktt malas beribadah kepada-Mu; maafkan jika aku lebih
b oty ak menglrubiskan w aktuls dengan sia-sia tanpa s edikitpun
bertambah kedekatanku kepada-Mu, maafkan jika aku lalai
dalam mengingat-Mu". 'Ya Allah, ampunikebusukan hatiku
ampuni kekikir anku, ampuni ka omb onganku,, ...
Semua kalimat permohonan ampun ini dilakukan tanpa
menggerakan lidah, menggerakan bibir atau membuka mulut
sedikipun.
Menurut Ibn fuabi, salah seorang dari tokoh sufi terkenal,
kalimat dari doa "Allahummaghfir Ii,, juga berarti ,ya Allah,
perbaikilah keadaanku'.
Sebuah ayat Alquran yang berbunfl ,sr*;ungufutyaTtthanmu
sangat luas maghfirah-Nya',23 tidak hanya mengantar kepada
berulang-ulangnya Yang Maha pengampun Cluhan) untuk
mengampuni dosa, tetapi juga mengisyaratkan banyaknya
cakupan darimaghfirah-Nya. Allah tidak hanya mengampuni
dosa besar atau kecil yang berkaiun dengan terhadap
perinah dan larangan-Nya (qyan',ch), tetapi juga yang berkaitan
dengan pelanggaran terhadap hukum moral yang boleh jadi
tidak dinilai sebagai dosa olehqyan,ah, bahkan dapat pula men_
cakup berbagai persoalan yang dianggap tidak wajar dari segi
cinta dan emosi.
Al-Ghazali bahkan memberikan penjelasan lebih luas tentang
m@{ouh urr." Menuuuqra &dw fuam%ng Maha menampal&an
keindahan dan menutupi keburukan-keburukan,. Dosa_dosa
yang telah dilakukan oleh manusia sesunggutrnya adalah
bagian dari sejumlah keburukan yang ditutupiNya dengan
* Q.S.An-Najm, 53 : 32
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jalan tidak menampal&annya di dunia sefta mengeqrampingkan
siksa-Nya di akhirat.
Menurut al-Ghazali, sebagaimana dikutip oleh M. Quraish
Shihab, ada tiga hal yang ditutupi oleh Allah sehubungan
dengan sifat-Nya yang menutupi keburukan manusia. Pertama,
Allah menutupi sisi dalam dari jasmani manusia yang tidak
sedap dipandang mata dengan keindahan lahiriah. Kedua,
Allah menutupi bisikan hati serta kehendak manusia yang
buruk sehingga tidak ada yang mengetahuinya melainkan
mereka yang diberikan pengetahuan tentang hal ini. Demikian
pula dengan berbagai pengalaman masa lalu, juga kesedihan
atau keinginan yang terpendam. Ketiga, Ailah menutupi dosa
dan pelanggaran manusia yang telah dilakukan sebelumnya.
Sedemikian besar anugerah-Nya, sampai Dia menjanjikan
akan menukar kesalahan dan dosa-dosa itu dengan kebajikan
jika yang bersangkutan berupaya untuk kembali kepadanya.2a
c" Menyadari Setiap Tarikan dan Hembusan Nafas
Tahapan Fenyerahan yang ketrga, adalah menyadari dengan
sepenuhnya setiap tarikan dan hembusan nafas.
Bernafas dengan penuh kesadaran akan mengembalikan
seseorang pada kesadaran kesinian dan kekinian (here-and'
now) secara instan, tidak peduli betapapun beratnya cobaan
hidup" Model nafas seperti ini tampaknya dapat dilihat dari
apa yang disampaikan Reza Gunawan,2s meskipun tentu
z M. Quraisy Shihab dkk, Eruiklop edia AlQtdan: Kaiian l{osakata,
Lentera Hati, Jakarta, September 2007 .h. 238-239.
5 Reza Gunawan, I<frjilfulfuigNqcs, Siaranbfc 904 cornopohtan
fm - 20 & 27 Januari 2009.
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tetap saja terdapat perbedaafilya dengan praktek Rasa Ruhani.
Cobaiah bernapas satu kali saja, satu kali menghirup, dan
satu kali menghembuskan, rasakan sepenuhnya dengan sada4
dimana perhatianmu saat bernapas? Mustahii ada di tempat
lain, selain di sini-kini bukan?
Lebih dari sembilan puluh lima persen (9SO/o) masalah
yang dihadapi seseorang bersumber pada perhatian murni
yang diracuni kenangan masa lalu (sesal, rasa bersalah, rasa
menyayangkan yang sudah terlanjuq trauma, luka batin),
atau khayalan masa depan yang belum tenfl.t (takut, kuatir,
pesimis, optimis, cemas, gelisah, panik antisipasi, harapan).
Bernafas dengan sadar, membantu perhatian seseorang menjadi
lebih murni dan hadir di sini-kini, dan melonggarkan racun
kenangan dan khayalan tersebut, sehingga ia dapat hidup
lebih utuh dan nyata. Namun mefiurn& beberapa saat kemudiarl
baik seseorang sedang menghadapi badai atau tidak, sang
pikiran yang lincah bagai monyet iiar, akan melompat lagi
kesana kemari, ke masa lalu, ke masa depan. IGlau seseorurng
sudah bisa menyadari kedua hal ini, yakni hebatnya napas
untuk mernbawa perhatian pulang ke sini-kini, dan liamya patratian
kita yang sulit bermukim di sini-kini, maka itulah gerbang
awal pencerahan.
Bernapas juga bagaikan menekan tombol reset pada
sistem tubuh, pikiran, rasa dan jiwa. Sebagaimana komputer
yang sedanghang, bernapas mengembalikan posisi nol pada
setiap sistem informasi dalam diri. Ketika bernapas, seseorang
sedang menjemihkan pikiran & hati (aspekpqycho), ini otomatis
akan membantu keselarasan saraf dan otak (aspekneuro),
yang kemudian berakibat lebih seimbangnya sistem kelenjar
dan hormon (aspek endorino). Efek domino ini akhirnya
akan bermanfaat untuk memperkuat daya tahan tubuh kita
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(aspek rnmuno).26 Femafasan yang baih yang dilakukan dengan
sengaja dan penuh kesadaran akan dapat melepas stres, men-
damaikan hati dan menjernihkan pikiran.
Tblnpan Fenyerahan di atas adalah suatu kondisi penyerahan
diri atau kepasrahan secara total kepada Allah yang merujuk
k"pada ayatTT2surat al-Baqarah. Fenyozhan diri atau kepasrahan
ini berarti meninggalkan kehendak dan karakter diri yang
buruk Wur) untuk kemudian menuju kepada karakter baik
(toqwa) dan siap untuk melakukan berbagai kebajikan-kebajikan.
Dampak langsung yang dirasakan adalah hilangnya rasa
takut, cetnas, khawatir, dan rasa sedih. Sebaliknya yang muncul
adalah rasa tenang, tenteram, lega, dan lapang. Bahkan, dalam
beberapa kasus, ditemukan munculnya rasa haru yang menye-
limuti diri, sehingga yang terjadi adalah seseora.ng menangis,
meneteskan air mata, tersedu-sedu dan sulit berbicara karena
keharuan.
"(Tidak demikian) bahkan barang siapa yang menyerahkan
diri kepada Allah, sedang ia berbuat kebajikan, maka baginya
pahola p ada sisi Tuhanny a dan tidak ada kel"haw atir an terhadap
merekadmndak(pula)merekabersedihhari."(QS.Al-Baqarah,
2:LL2)
Tahapan penyerahan yang menghasilkan Rasa Ruhani
thudhur al-qalb) ini harus diulang-ulang sehingga seseorang
akan dapat membedakan antara dirinya sebelum dan sesudah
memperoleh'rasa'. Kemampuan dalam'membedakan' diri pra
dan pasca mendapatkan rasa ini, harus benar-benar dipahami
x Reza Gunawan, I@juful S@tgNcpas, Siaran bfc 90.4 cosrnopofiun
frn - 20 & 27 januari 2009.
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dan dihayati sehingga ia dapat mengulangi untuk mendapatkan
rasa tersebut secara cepat.
2. Menikmati lTana'unl
Tahapan kefua dari metode ini adalah Meniknati (tqnalnn).
Menikmati merupakan singkatan dari 'merasakan nikmat
sepenuh hati'. Tahapan ini dilakukan dengan tiga cara yakni
melihat ke dalam diri, bersyukur dan memuji serta memohon
kelanggengan.
a. Melihat Ke dalam
Tahapan Menikmati yang pertama, adalah melihat ke
dalam dn (inward looking), yakni'tnelihat'' dan memperhatikan
rasa yang sudah ada di dalam diri dengan penglihatan yang
lembut dan penuh ketenangan. Penglihatan yang dimaksud
disini, tentu saja tidak dengan menggunakan mata fisih melainkan
dengan 'mata rasa'.
Tahapan ini adalah seperti seseorang yang sedang berada
di tepi pantai. Ia harus memperhatikan dengan selaama segala
hal yang ada di sekitar wilayah tersebug mulai pasir putih yang
terhampar luas, pohon kelapa dan nyiur png berFjer dan melambai,
air laut yang berkejar-kejaran di bibir pantai, ombak yang rendah
dan menggunung, buih putih yang indah laksana kapas, atau
balkan orang-orang yang hilir mudik berjalan dan berenang di
pinggtrpantai.Semua itu diperhatikan dengan jeli dan seksama.
b. Bersyukur Dan Memqii
Setelah melihat dan memperhatikan hudhur al-qah yatg
sudah ada di dalam diri, maka akan muncul rasa syukur dan
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pujian kepada Pencipta yang merupakan Tahapan Meniknati
yangkedua. Syukur dan pujian adalah dua hal yang seiring
karena syukur adalah pujian kepadayang telahberbuatbaik atas
apa yang dilal$kan kepadanya. Syukur seorang hamba, adalah
memuji Dia dengan menururkan kebaikan yang Dia berikan'
Syukur adalah menggunakan seluruh nikmat baik dalam
bentuk pendengaran, penglihatary hati, ataupun yang lainnya
sesuai dengan tujuan penciptaannya. Menurut Musthafa
ai-Maraghi, syukw mengandung segala kebaikan dan mencakup
segala yang laik dengan hati dan befiagal ang8ota badan. Hakikat
syukur menurut kaum Penegas kebenaran (ahlal-tahqiq) adalah
pengakuan atas nikrnat dari Femberi nikmat melalui ketundul<an
kepada-Nya.27
Mt (Wsttfr iga), tdkoln Tltlunmu mmtalchm*an:' kswtgtimya
jika kamu bersyukut; pasti Kami akan menambah (nikmat)
azab-Ku sangat pedih". (QS. Ibrahim,14 :7)
c. Memohon Kelanggengan
Dengan merasakan kenilcnatan yang sudah ada di dalam
diri, maka hta kenrudian akanterdorong untukmemohon kepada-
Nya agar ?asa initetap langgeng di datam dfui' Hal ini dilakukan
z Amir an-Naj ar, Al'Tashawuf al-Nafi, pent. Ija Suntana, klkoterapi
Su.ltstik Dalam Kehidupan Moileren, Hikmah, Jakarta, h. 96
Lt|& 4r*-&u;:"i i"H,1.-& C\Gis
@ L+c e.ti
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agar 'rasa'itu tidak hilang begitu saja, melainkan dapat bertahan
untuk waktu yang cukup panjang, atau bahkan selamanya.
Tentu saja ini dilakukan secara berkesinambungan agar terjaga
kondisinya di dalam diri.
3. Tahsin
Tahapan ketiga dari metode ini adalah aplikasi yang menpakan
akronim dari"arahkanhidup denganlurus & btiqamalt, penuh
kebaikan pada sesama menuju Ilahy"
Aplikasi yang penuh kebaikan inilah yang disebut dengan
tahsin. Aplikasi kebaikan ini adalah tahapan dimana kita mem-
praktekkan secara langsung Rasa Ruhani ini dalam kehidupan
sehari-had Dalam kontels ini ada tip hal utama yang melingfupirrya,
yakni pandangan dan gerak, langkah dan komunikasi serta
ibadah baik ibadah mahdhah maupun ibadah ghairumahdhah.
a. Pandangan dan Gerak
Aplikasi dalam kebaikan ini dimulai dengan memandang
ke sekeliling, dimana sebelumnya peserta hanya memandang
ke bawah. Ini dilakukan agar kita membiasakan diri tetap dalam
Rasa Ruhani, meskipun pandangan mata melihat apa saja
saja yang ada di sekitar. Hasil yang diperoleh adalah, apa yang
di lihat atau dipandang, tidak akan mempengarui perhatian
kita. HaI ini karena lerhatian'ada di dalam, bukan pada sezuatu
yang dipandang.
Apabila kegiatan memandang tidak merubah tasa,, maka
kita mulai melakukan gerakan yang lebih banyak dan beragam.
Mulai dari menggerakkan tangan tangan, kaki atau badan,
terrnasukjuga berdni dad posisi sebelumnya. Semua ini dilakukan
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dengan satu qlraratbahwa Rasa Ruhani masih tetap hrsemayam
di dalam diri. Jika'rasa'itu berubah, maka seluruh gerakan
harus diulang kembali.
b. Langkah dan Komunikasi
Setelah gerakan-gerakan tubuh tidak mempengaruhi
'rasa', dalam arti bahwa Rasa Ruhani masih tetap ada dalam
diri, maka selanjutnya kita dapat melakukan gerakan yang
lebih banyalq seperti melangkah, berjalan atau bahkan mengitari
suatu benda atau ruangan. Seluruh gerakan ini pada awalnya
akanterlihat sangat kakg seperti gerakan robot. Hal ini bukanlah
sefllatu yang harus dirisaukan, atau terlalu menjadi perhatian,
sebab semua hal yang baru, tentu memerlukan adaptasi daiam
waktu.
Pasca melakukan gerak dengan langkah, kita dapat mela-
kukan hal yang lebih jauh lagi yakni berbicara. Dalam tahap
ini, berbicara dilakukan dalam dua kondisi, yakni monolog
dan dialog. Monolog yang dimaksud adalah berbicara tanpa
melibatlcan oftrng lain. Bicaralah sendiri seperti sedang membaca,
pidato, atau bahkan orasi. Setelah monolog dapat dilakukan,
maka komunikasi dalam bentuk dialog juga dapat dilanjutkan.
Semira bentuk komunikasi dengan orang lain dalam dialog ini
tentu saja tanpa melepaskan Rasa Ruhani yang sudah ada.
c. Ibadah (Mo,hdhg,h dan Ghg;iru Mahdhah).
Pada tahapan terakhir dari aplikasi ini adalah melakukan
berbagai ibadah kepada Allah. Ibadah ini pada umumnya
dibagr ke dalarn dua bagian besar yakni ibadah rna.hdhah
dan ibadah ghairumahdhah.Ibadah mahdhah adalah ibadah
yang sudah ditetapkan atau ditentukan tata cara, metode,
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tempat atau hal-hal lainnya. Shalat, puasa, haji atau umroh,
termasuk dalam kategori ini. Ibadah mahdhah ini ditentukan
waktunya, jumlah bilangannya dan kaif$at-nya. Sementara
ibadahghcuz mahdhah adalah ibadah png diberikan kebebasan
dalam pelaksanaannya, jumlah atau ukurannya. Zikir atau
kebaikan-kebaikan lain secara lrnurn, termasuk dalam kategori
ini.
Semua tahapan harus dilakukan dengan sepenuh hati.
Semua orang yang sedang melakukan tahapan-tahapan, tidak
akan diperkenankan masuk kepada tahapan yang lebih tingg
sebelum ia berhasil menuntaskan tahapan-tahapan sebelumnya.
Dengal demikian seluruh proses latihan akan terjaga urutan-
urutannya sehingga akan membawa pada kemudahan dan
keberkahan selanjutlya, insya Allah. Wallohu a'lambi at-shawab.
D. tAtUGKAH.IANGKAH PEIUERAPAIII
Ada tujuh langkah harus dilaksanakan dalam memunculkan
Rasa-Ruhani, khususnya bagi para pemula. LangkahJangkah
ini dilakukan sec;ra tertib, yakni berurutan dan sesuai dengan
petunjuknya. Sangat tidak dianjurkan untuk melal<ukan langkah
ketiga misalnya, tanpa melewati langkah yang pertama dan
kedua.
Langkah pertama adalah membaca dengan hati yakni
berzikir di dalam hati, tanpa suara. Adapun yang dibaca atau
yang dizikirkan, adalah ayat-ayar Alquran atau bacaan lainnya
yang dianjurkan oleh Nabi Muhammad saw. berupa bacaan
doa atau shalawat. Pilihlah bacaan yang tidak terlalu panjang
atau sebaliknya, terlalu pendek.
Pada saat melakukan langkah pertama ini, sebaiknya
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kita dalam keadaan duduk yang rilels dan santai, tidak dalam
keadaan berdiri, apalagi berjalan. Posisi tubuh diupayakan
dalam posisi tegak yang baik. Duduk dapat dilakukan di kursi
atau di lanai dengan cara bersila. Boleh juga dilalffkan dengan
cara duduk tahiyat akhir dalam shalat.
Membaca dengan hati, dalam latihan awal ini, harus
dilakukan dengan kepala yang menunduk. Hal ini merupakan
upaya yang diarahkan agar hati dalam keadaan merendah,
tau,adlni di hadapanAllah. kndangan mata diarahkan ke bawah
atau ke tempat sujud, dan tidak melihat ke kanan atau kiri,
agar perhatian tetap terjaga.
Mata harus dalam keadaan tetap terbuka, tidak boleh
dipejamkan. Hal ini dilakukan agar kita terlatih untuk'melihat'
ke dalam hati dengan posisi mata yang terbuka. Di samping
itu, keadaan hati yang hudhur nanti, akan tetap dibawa dalam
berbagai aktivitas lain dalam kehidupan. Seluruh aktivitas
ini tentu saja memerlukan kondisi dimana mata dalam keadaan
terbuka, tidak dipejamkan.
Mernbaca (benikir) dengan hati ini tidak melibatkan mulut
dan lisan sama sekali. Artinya, mulut dan lisan tidak bergerak
atau bergetar mengikuti irama bacaan. Biarkan hanya hati
{WIhr) ngalcif. Halinidilakukanuntukmengu:angikeikusertaan
panca indera dalam pelaksanaannya.
Langkah kedua adalah mendengarkan dengan hati.
Maksudnya apa yang dilakukan pada langkah pertama
di atas, didengarkan oleh hati dengan seksama dan penuh
pertratiaa Hati harus mendengarkan kata demi kata ataubahkan
huruf demi hunrf dari apa yang dibaca (dizikirkan) oleh qalbu.
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Dari sini kita akan mengetahui bahwa yang membaca dan
mendengar sesungguhnya adalah satu yakni hati.
Jika pelaksanaan langkah kedua ini dapat dilakukan
dengan baik dan malairnal maka akan lahir mtu kondisi ketenangan
dan kedamaian dalam hati. Hal ini merujuk pada apa yang telah
disebutkan dalam Alquran dalam Surat Ar-Ra'd (13) ayat
28, " . . ..Ketahuilah bahwa dengan ztkir (mengingat) Allah, hati
akan menjadi tenang."
Ketenangan hati setelah langkah pertama dan kedua ini,
harus dirasakan oleh pezikir untuk kemudian mengenalinya
dan menandainya. Pada tahap ini, bacaan harus dihentikan untuk
sementara waktu, dan hati hanya merasakan apa yang telah
hadir di dalamnya, dalam bentuk ketenangan dan kedamaian.
Langkah ketiga adalah memandang dengan hati.
fangkah ini dilakukan dengan cara'memandang'ke dalam
hati terlebih dahulu. Pandanglah ketenangan dan kedamaian
yang sudah ada di dalam hati dengan menggunakan hati. Inilah
yang disebut dengan ?nelihat ke dalam hati atau'inwardlookin!
pada pembahasan sebelumnya. Kemudian nikmatilah kondisi
ini beberap saat, sampai tubuh merasakan efeknya.
Setelah 'inward looking'dapat dilakukan dengan baik,
maka perlahan-lahan angkatlah kepala ke atas, sampai mata
dapat melihat lurus ke depan. Belum diperkenankan untuk
melihat ke kanan atau ke kiri. Pandangan mata masih berada
pada satu arah saja.
Pada saat mengangkat kepal4 dan saat kepala sudah dalam
posisi tegak, serta merta ditujukan hanya pada satu arah, hati
harus tetap dalam posisi semula, yakni'memandang ke dalam
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hati'. Tetaplah dalam posisi seperti ini terus menerus, sampai
hai tidak terpengaruh oleh apapun yang dilihat oleh mata.
Melihat dengan hati ini, jika dilakukan dengan tepat dan
benaq akan membuat pezikir menjadi lebih kuat dan tegar
dengan pengaruh dari luar diri. Apa yang dilihat oleh mata,
tidak sampai menjadi perhatian hati. Dengan kata lain, hati
akantetap berada dalam keadaan tenang dan damai, apapun
yang terlihat oleh mata.
Iangkah keempat adalah merasakan dengan hati, yakni
merasakan tubuh (fisik, jasmani) secara keseluruhan. Hal
ini dilakukan agar hati 'bersahabat' dengan tubuh sendiri,
yang merupakan sarang (sangkar, tempat) dari keberadaan
(eksistensi) ruh.
Proses langkah keempat ini memerlukan waktu lebih
pa4remg dari langkahJangkah sebelumnya. Merasakan dengan
hati dilakukan dengan posisi kedua tangan berada di atas
keduapaha. Telapaktangan dalam keadaan terrurup. langkah
ini dimulai dengan merasakan jari-jari tangan kanan yang
diaurali dad jad kelingking sampai jari jempol. iGnrudian merasakan
telapak tangan kanan, punggung tangan, pergelangan, lengan
dan akhirnya seluruh tangan. Proses ini dilakukan secara
tmang dan perlahan-lahan. Selanjutnya hati merasakan bahu
kanan dan merasakan efek yang muncul. Dari sini, 'rasa'
itu kemudian diturunkan ke dada, dijaga dan disimpan dan
di sana, setelah dibiarkan beberapa saat lamanya.
Proses selanjutnya adalah merasakan tangan kiri yang
dimutai dari jempol sampai kelingking terus ke seluruh lengan,
seperti yang dilakukan pada tangan kanan" Setelah sampai
di dada, kemudian ?asa'ini dipertemukan dengan yang sudah
tersimpan sebelumnya. Dari dada, 'rasa' ini naik ke atas, ke
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lehe4 wajah, kening, dan kepala. Setelah merata di seluruh
kepala, selanjufirya turun ke bagian leher, pundak, punggung
belakang, pinggang, kaki bagian belakang dan terus ke telapak
kaki. Kemudian mulai naik ke jari-jari kaki yang dimulai dari
yang kanan. Seterusnya'rasa'ini naik ke atas, lutut, paha,
perut dan akhirnya disimpan kembali di bagian dada.
Langkah keempat ini, jika dilakukan dengan baik dan
benal akan membangkitkan energi listrikyang memang sudah
ada di dalam tubuh. Tubuh akan terasa hangat dan terasa
getaran seperti kesetrum listrik. Insya Allah, tubuh akan lebih
fresh dan nyaman dari yang dirasakan sebelumnya.
Langkah kelima adalah bergerak dengan hati.
Gerakan yang dilakukan pada tahap ini adalah gerakan
selwuh tubuh png dimulai dari gerakan kepala. Kepala bergerak
ke kanan, kiri, atas, bawah, dengan membawa 'rasa'yakni
tetap'memandang ke dalam hati'.
Gerakan berikutnya adalah gerakan tangan ke atas dan
ke baw-ah, atau seperti gerakanmengangkatbl.Sir saat melakukan
ibadah shalat. Selanjunryra adalah gerakan kaki, yalaf melangkab
berjalan dan sekaligus menggerakkan tangan dan kepala.
Proses ini harus tetap dalam posisi hati yang s:rma.
Langkah keenam adalah berbicara dengan hati.
Berbicara berarti melakukan komunikasi dengan orang
lain. Pada tahap awal, berkomunikasi ini dilakukan satu
arah saja, atau monolog mirip seperti orang yang sedang
berpidato atau ceramah uurpa tan),a jawab. pada tahap berikutnya
komunikasi dapat dilakukan dengan dua arah atau dialog.
Komunikasi yang dilakukan ini, baik monolog maupun
dialog, tentu tidak mengikutsertakan jiwa atau emosional
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sehingga tidak ada hentakan atau penekanan pada kalimat-
kalimat tertenru. Dengan kata lain, berbicara dengan hati
berarti bicara tanpa emosi. Berbicara dengan hati akan meng-
hasilkan pembicaraan yang bernas, lugas dan jelas. Di sana tidak
ada tendensi apa-apa, tidak ada interes pribadi dan insya Allah,
jauh dari mengikuti hawa nafsu.
Bicara dengan hati akan mevwrjudkan ketenangan dan
kepahaman yang baik bagi pendengar karena hati hanya akan
mendengarkan suara yang juga keluar dari dalam hati. Dengan
demikian, pendengar akan lebih mudah menyerap apa yang
disampaikan. L€bih dari itu, proses ini juga akan mewujudkan
keyakinan dan kemantapan sehingga pembicara cukup percaya
diri dengan apa yang dibicarakan dan disampaikan kepada
orang lain.
langkah ketujuh yang merupakan langkah terakhir adalah
menghadirkan hati. Inilah yang disebut dengan 'hudhur al-
qalbi' atau'hudhur'saja. Tentang makna dari kata tersebut,
dapat dilihat lebih jauh pada penjelasan sebelumnya.
Semoga ketujuh langkah ini dapat dilakukan dengan
baik dan benar, sehingga akan menghasilkan Rasa-Ruhani
di dalam diri. Jika dapat dilakukan secara perseorangan, maka
seluruh langkah ini boieh dilakukan oleh siapa saja. Namun
sangat dianjurkan untuk melakukannya di bawah bimbingan,
agar tasa' yang hadir benar-benar dapat dipertanggungjawabkan,
bukan 'rasa'yang salah atau menyimpang.
Proses selanjutnya, setelah diperoleh kemantapan dan
keyakinan bahwa'rasa'itu memang sudah ada dalam diri
adalah bagaimana agar Rasa-Ruhani itu dapat dirawat dan
dijaga dengan baik krdelasan berikutrya yal<ni mengenai metode
menjaga Rasa-Ruhani, dapat dilihat pada bagian selanjutnya.
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E. TIPS METUJAGA RASA RUHAilI
Rasa fuhani )ang sudah ada dalm dtr, utu akan mengalani
'pasang-surut'. Suatu saat akan nailq namun di saat yang lain
mungkin akan melemah. Oleh karena itu, diperlukan sebuah
upaya agar ?asa'itu tetap terjap dan ins5xaA[ah tenrs bertambah
dari waktu ke waktu.
Ada beberapa hal yang harus dilakukan dalam upaya
menjaga'rasa' tersebut.
Pertama, menjaga agao. wuilhu'selalu ada.
Jagalah agar kita selalu dalam keadaan berwudhu. Hal
ini dapat dilakukan dengan beberapa cara. Setiap masuk ke
toilet atau kamar mandi untuk suatu keperluan (buang air
kecil atau besar), biasakan betwudhu'tedebih dahulu sebelurn
melangkah keluar. Begitu juga jika ingin bepergian keluar
rumah karena satu keperluan (ke kanto4 mengantar anak
sekolah ke pasa4, arisaq kuliah, berrdagang atau kepertun lainnya),
biasakan mengambil wudhu' terlebih dahulu. Wudhu' ini juga
harus dijaga ketika akan beristirahat di malam hari, agar kita
tidur dalam keadaan suci. Jadi, wudhu' tidak hanya saat akan
menunaikan ibadah shalat, tilawah Alquran atau berzikir
lainnya, namun juga menjadi bagian dari keseharian.
Kedua, membiasakan berzikir qalbu.
,Apa saja yang dilakukan dalam bertuk zildr dengan merrbae
sesuatu, seperti tasbih, tahmi{ tohltl tolbir aau.qira,ahAlquarl
maka lakukanlatr dengan menggunakan hati, )akni tanpa $ulra.
Termasuk juga pada saat menyebut nama-Nya seperti yang
tercannur dalam Asma al-Husna, seperti zikir Allalg Allah,
Allah, dilakukan di dalam hati.
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Pada waktu usai melaksanakan shalat lima waktu atau
shalat lainnya (shalat dhuha, shalat hajat atau shalat tahajud
danqtyam al-lail), maka usahakan untuk duduk barang sejenak.
Lakukanlah wirid-wirid yang biasa, atau wirid yang akan
dibiasakan, dengan menggunakan hati. Biarkan mulut tertuturp
rapat tanpa suara. Demikian pula pada saat mengal*riri rangkaian
ini dengan doa, lakukan dengan hati.
Kettga, belajar'mendengar'.
Allah menciptakan dua telinga dan satu mulut buat kita.
Tentu ini bukan sebuah kebetulan tanpa makna. Dua telinga
dan satu mulut kita, mengisyaratkan bahwa kita seyogyanya
lebih banyak mendengar daripada berbicara. Fepatah kita (ada
juga yang mengatakan bahwa ini sabda Rasulullah) menyatakan
bahwa 'diam'itu emas, dan bicara itu perak.
Belajar mendengar, tidak berarti bahwa kita tidak bicara
atau memutuskan komunikasi dengan orang lain. Bicaralah
seperlunya mja. Tidak semua hal 1ang ldta ketahui harus dfuicarakan.
Tidak semua hal yang kita dengar atau kita lihat layak untuk
dibicarakan. Bicarakan hal-hal yang memang penting saja.
Hal yang kurang penting atau bahkan tidak penting, tentu
tidak perlu dibicarakan. Ingatlah, orang penting akan bicara
sesuatu yang penting. Orang biasa, akan bicara apa saja tanpa
ada proses seleksi.
Bicaralah hal-hal yang benar saja. Bicarakan tentang
kebenaran, karena setiap kebenaran pasti datang dari Al-Haqq,
Tuhan Yang Maha Benar. Bicaralah mengenai hal-hal yang baik
saja atau sesuatu yang menuju pada kebaikan. Sesuatu yang
buruk, jelek, tidak berguna atau tidak memberikan manfaat,
tentu harus dihindarkan. Hindari berbicara sekedar membuat
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orang lain tertawa. Karena banyak tertawa justm membuat
hati kita menjadi semakin keras dan beku. Bicaralah selama
penrbicaraan kita tidak membuat oftmg lain tnuak', tersinggung
marah atau merasa terhina dengan ucapan kita.
Belajar mendengar ddak berard kita kehilangan kesempatan
untuk menambah ilmu dan wawasan. Diskusilah dengan
orang-orangyang mengetahui dan memahami tentang sebuah
persoalan. Bertanyalah apa saja tentang sesuatu yang tidak
diketahui. Usahakan tidak berdiskusi atau bertanya dengan
orang yang tidak mengetahui duduk persoalan, karena justru
akan menambah masalah.
Belajarlah mendengar pembicaraan orang lain dengan
seksama. Dengarkan kalimat-kalimat dari lisaru:ya. Perhatikan
kata demi kata yang meluncur dari bibirnya. Usahakan tidak
memotong pembicaraan. Biarkan ia menyelesaikan pembicara-
annya tedebih dahulu B€rsabadah jika pembica:aannya memakan
waktu yang panjang. Latihlah diri tetap tenang, dan penuh
perhatian pada orangyang menjadi teman bicara. Interupsi atau
sejenisnya hanya akan membesarkan dan menyuburkan,ego,
pribadi kita.
Keempat, gunakan hati.
Menggunakan hati berarti mengikutsertakan hati datam
berbagai aktifitas kehidupan. Sertakan hati dalam gerak,
dalam langkah dan dalam berbuat. Seftakan hati dalam bicara,
dalam melakukan komunikasi dengan orang lain. Sertakan
hati dalam membaca dan menulis. sertakan hati dalam menilanati
makanan dan minuman yang tersedia. sertakan hati dalam
tidur dan istirahat atau sekedar menonton televisi. sertakan
hati dalam ibadah-ibadah apapun. Sertakan hati dalam doa-
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doa. Jika kemudian mengalir air mata dalam doa dan munajat
kepada-Nya, maka bersyukurlah, karena hal ini menunjukkan
kelembutan hati sudah mulai hadir.
Iklima, belaj ar tenan g.
Dalam hidup ini, banyak hal yang akan mempengaruhi
seseorang, mulai dari makanan, minuman, udara, kemacetan,
masalah, atau apa saja. Semua ini dapat membuat hati menjadi
tidaktenang pikiran menjadi kacau dan jiwa menjadi gelisah.
Apabila ini terus menerus terjadi, maka banyak hal akan
mengganggu kehidupan kita. Akibatnya, kebahagiaan kita
akan tercerabut. Ketenangan kita akan terganggu. Kedamaian
hati kita akan terampas. Semua itu akan membuat kita menjadi
sengsara.
Semua itu tentu saja seharusnya tidak boleh terjadi.
Caranya, jagalah agar diri tetap tenang dalam melakukan
sesuatu. Tenangkan diri dalam menghadapi sebuah persoalan.
Usahakan tidak tergesir-ges:l dalam mengambil sebuah keputtsan.
Ingatlah, bahwa masalah akan lebih mudah diselesaikan jika
ldta dalam keadaaan terurng. Pastikan bahwa kita tidak menganrbil
keputusan dalam keadaan jiwa yang tidak stabil, atau dalam
keadaan marah dan emosi.
Yakinkan dalam diri bahwa semua hal yang terjadi pada
diri kita, datang dari Allah Yang Maha Baik. Karena itu semua
kejadian dan persoalan sesungguhnya adalah kebaikan, selama
kia mampu menenangkan diri. Semua hal fang terjadi, termasuk
ulii n, cobaan aau niknat adalah cara Allah untuk menghantarkan
kita menuju kebaikan dan kebenaran. Karena itu, belajarlah
menikmati semua kejadian, sandarkan diri kepada-Nya dan
tetapkan memohon kasih sayang-Nya.
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Lakukanlah ibadah-ibadah setenang mungkin. Dalam
ibadah shalat misalnya, gerakkan tangan saat tal<birat al-
ihram, pada waktu ruku' ataui'tidal atat gerakan tubuh lainnya
dengan selembut mungkin. Hadirkan ?asa dalam setiap gerakan
dan bacaan. Ketenangan dalam ibadah ini akan membawa
pada kekhusyu'an yang lebih baik.
Semua hal yans disebutkan ini, tentu saja hanya merupakan
tips sederhana. Ini adalah bagian dari usaha kita sebagai insan.
Selebihnya semua terserah kepada Allah. Pasrahkan diri kepada-






asa Ruhani yang dikemas dalam training dan therapi,
adalah sebuah metode yang dilakukan untuk
,mendapatkan Rasa Ruhani (Rasa Spiritual) yang
merupakan tingkatan ketiga dalam trirarki rasa'setelah Rasa
Jasmani dan Rasa Nafsani. Rasa Ruhani ini adalah bagian
dari zikir yang dilakukan untuk mendekatkan diri kepada
Allah. Nama lain dari rasa ketiga ini adalah hudhur al-qalb
yang menurut al-Ghazali merupakan zikir yang bernilai tinggr
dimana tidak semua orang dapat melakukannya. Hudhur al-
qalb adalah zikir yang membekas dan bermanfaat dalam
kehidupan seseorang.
Rasa Ruhani diperoleh dengan zikir qalbu dan zikir sir. Zikir
sir ini memiliki beberapa tahapan yang mengiringrnya yakni
penyerahan diri (bahasa jawasemeleh), menikmati dan aplikasi.
Fenyerahan diri bermakna menyerahkan diri kepada Allah tanpa
ada keraguan sedikitpun. Penyerahan ini dilakukan melalui
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tiga cara yakni merendahkan diri kepada-Nya, istighfar ata:u
permohonan ampun, dan menyadari setiap urikan dan hembusan
nafas melalui hidung.
Setelah rasa ruhani ini diperoletr, maka uhapan selanjutrya
adalah upaya untuk menjaganya dengan baik Tapahan ini disebut
dengan tana'ttm yakni menikmati dengan sepenuh hati Rasa
Ruhani yang sudah ada.Timafumterbagi tiga yakni memandang
ke dalam, kemudian memunculkan rasa syukur dan pujian
kepada Tuhan, sehingga muncul permohonan agar rasa tersebut
dilanggengkan-Nya.
Setelah tata'Ltrn,maka Rasa R:hani itu kernudian daplil€slan
dengan perubahan ke arah yang lebih baik (tahsin) dalam
kehidupan. Praktek ini dimulai dengan memandang ke sekeliling
bergerak, berdiri dan melangkah. Selanjutnya Rasa Ruhani
dibawa dalam berkomunikasi dengan orang lain dan pada
akhirnya dibawa dalam doa, zikir dan ibadah shalat.
Rasa Ruhani yang berawal dari latihan'olah rasa'yang
penulis lakukan sejaktahun 2002 dlbawah bimbingan seoremg
guru (mursfd), telah membawa pada banyak kemanfaatan
yang dirasakan. OIeh karena itu, ketika Dia Yang Maha tembut
memberikan'kesempatan' untuk menyebarluaskan kemanfaatan
ini, penulis mencoba melakukannya setahap demi setahap
sambil terus memperbaiki diri. Dan tulisan ini adalah salah
satu diantara tahapan yang sedang dilalui.
Tentu saja tulisan ini masih akan ada penyempurnaan
dalam tataran konsep-konsepnya sehingga akan menjadi
lebih baik pada masa-masa mendatang. Oleh karena itu penulis
mengharapkan masukan, saran dan lddkan dari para pembaca
semua. Semoga kita semua senantiasa dalam kasih sayaag-
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asa Ruhani (Spiritualitas) adalah sesuatu yang dirasakan
oleh ruh melalui qalb yang bersifat ruhani. Melatui rasa
ini, manLisia diingatkan bahwa sesungguhnya ia adalah
makhluk spiritual. la datang dariAllah dan akan kembali kepada
Allah.
Rasa Ruhani ini akan memunculkan Kesadaran Ruhani.
Mereka yang berada pada Kesadaran Ruhani ini, merupakan
orang-orang yang memiliki pandangan jauh ke depan dan
bersi{at ukhrowi. Bagimereka, hidup adalah untukTuhan, bukan
yang lain. Namun dalam implementasinya, mereka mudah ber-
empati dan ringan untuk berbagi. Mereka adalah orang yang
selalu rendah hati. Dalam kesehariannya, mereka yang berada
da.lam Kesadaran Ruhani adalah mereka yang sangat yakin dan
teguh dalam pendirian. Dengan keyakinan inimereka hidup dalam
kebahagiaan dan ketenteraman kapan dan dimana saia.
Puncak Rasa Ruhani ada dalam ibadah shalat yang merupa-
kan hubungan seorang hamba dengan Khaliqnya.
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